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Modul 1

Cas u displeje
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 1
Plan lekce

Cilova skupina: Zaci zékladnich a niz8ich ro&nik{ stfednich $kol
Délka trvani: 90 minut

Ramec: Projekt Digitalni harmonie

Na konci této lekce budou Zéci schopni:

1. Rozpoznat dopad navykl souvisejicich s pouZivanim obrazovek: UrCit alespon tii fyzické a
tfi emocionalni dopady nadmérného Casu straveného pfed obrazovkou na duSevni pohodu.

2. RozliSit typy €asu straveného u obrazovky: RozliSit mezi konstruktivnim pouzivanim
obrazovky (vzdélavaci, kreativni, smysluplné socialni kontakty) a pasivni nebo navykovou
konzumaci.

3. Aplikovat koncept , digitalni vyZivy“: Hodnotit osobni aktivity u obrazovky jako ,vyZivné“
(energetizujici) nebo ,prazdné kalorie” (vyCerpavajici) a Cinit informovana rozhodnuti.

4. ProcviCujte si strategie zvladani emoci: Pfedvedte alespori dva praktické nastroje (vSimavé
pFestavky, dechova cviCeni, ritudly pfi vypnuti obrazovky) pro zvladani digitalniho stresu.

5. Vytvorte si osobni slib vyvaZzeného pouzivani obrazovek: Formulujte 3-5 konkrétnich
zavazkU pro zdravéj$i a védome&;jsi navyky pfi pouzivani obrazovek.

Cas Jednotka/téma Typ aktivity
0-15 min Uvod: KdyZ obrazovky Uvodni (skupinova)
prevladnou

15-30 min Mapovani typU Gasu Hlavni aktivita 1 (interaktivni dvojice)
strdveného u obrazovky

30-50 min DigitalIni vyZivova kuchyné Hlavni aktivita 2 (interaktivni skupina)
50-70 min Nastroje pro odpojeni od Hlavni aktivita 3 (vlastnim
obrazovky tempem/individualni)
70-85 min MUj slib vyvaZzeného pouzivani Hlavni aktivita 4 (kreativni/interaktivni)
obrazovky
85-90 min Reflexe a zavér Zavér/hodnoceni
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1. Uvodni aktivita: KdyZ obrazovky pfevladnou (15 min)

Popis: Vytvofeni atmosféry bezpe€ného prostoru bez pfedsudkl. Uitel pfedstavi mySlenku, Ze Cas
straveny pfed obrazovkou ovliviiuje naSe télo, emoce a vztahy — a Ze uv€domeéni si této skuteCnosti
je prvnim krokem k rovnovaze.

Aktivita: ,Vzpomeiite si na chvili“ — reflexe
e Uvod uéitele (3 min):

e Privitejte Zaky a stanovte pravidla ve tiidé: ,Toto je bezpe&ny prostor pro upfimnou
reflexi. Neexistuji Zadné ,spravné’ ani ,Spatné’ odpovédi. Jsme tu proto, abychom
|épe porozuméli sami sobé&, ne abychom soudili.”

e StruCné se podélte o osobni pfiklad, se kterym se Zaci mohou ztotoznit: ,Né&kdy si
vS§imnu, Ze kdyZz pfili§ dlouho scrolluji na telefonu, boli mé od&i a citim se trochu
mrzuty. Zazil nékdo z vas nékdy néco podobného?”

e Individualni reflexe (4 min):

e UCitel pfeCte nahlas: ,Vzpomerite si na situaci, kdy jste se po pouZivani obrazovky
citili unaveni, stresovani nebo odpojeni. Jak to ovlivnilo vaSe télo? VaSi ndladu? VaSe
vztahy?”

o Zaci napiSi nebo nakresli JEDNO slovo nebo obrazek, ktery vyjadfuje, jak se citili, na
lepici papirek (nebo digitalni tabuli).

e Interaktivni prvek (8 min):
e Zaci umisti své lepici papirky na spole&nou tabuli a seskupi podobné pocity.

e UcCitel vede kratkou diskusi: ,Jaké vzorce si vS&imame? Existuji néjaké spole€né
pocity?“

e Predstavte kli€ovy poznatek: , Cas straveny pfed obrazovkou neni ,dobry* ani
,Spatny’ — ale bez uvédoméni si toho nas mlzZe ovliviiovat zpUsoby, které si ani
nevSimneme. Dnes se nauCime, jak tyto G€inky rozpoznat a vybudovat si zdravéjsi
navyky.”

Materialy: Lepici listky (nebo digitalni nastroj pro spolupréci), fix, nasténka.

2. Hlavni aktivita 1: Mapovani typU Casu straveného u obrazovky (15 min)

Popis: Pochopeni, Ze &as straveny u obrazovky neni pro v8echny stejny. Zaci se nauéi rozpoznavat
rlzné typy pouzivani obrazovky a jejich odliSné charakteristiky a dlsledky.

Aktivita: TFidéni Casu straveného u obrazovky
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e Uvod (3 min):

Predstavte Sest typll €asu straveného u obrazovky z modulu:

v

v

4

Vzdélavaci — zamérené na uCeni, rozviji dovednosti nebo znalosti

Kreativni/interaktivni — Podporuje tvofivost, FeSeni problém0 nebo spolupraci

Socialni/komunika€ni — smysluplné propojeni s vrstevniky nebo rodinou

Pasivni konzumace - sledovani nebo prochazeni bez zapojeni

Hrani her — rekrea€ni digitalni hrani, sélo nebo pro vice hracu

Zvyk/reflex — pouZzivani zafizeni vyvolané nudou nebo ozndmenimi

e Prace ve dvojicich (8 min):

v

v

Zaci pracuji ve dvojicich s kartami se scénafi (nebo s pracovnim listem).

Ukol: Pfifadte kazdy scénaf k pfisluSnému typu Casu straveného u obrazovky.

Priklady scénaru:

Scénar

Typ

2 hodiny stravené sledovanim nahodnych videi v automatickém pfehravani, aniz by si je
studenti sami vybrali

Pouzivani aplikace pro vyuku jazykl k procvi€ovéni slovni zasoby

Videohovor s prarodiéi, abyste se podélili o svUj tyden

Kazdych par minut zvedani telefonu kv(li kontrole oznameni

Vytvofeni digitdlniho uméleckého dila pro Skolni projekt

Hrani online hry s pfateli v sobotu

e  Skupinova diskuse (4 min):

v Spole€né zkontrolujte odpovédi.

v Diskuse: ,Které typy Casu straveného pfed obrazovkou vam podle vas dodavaji

energii? Které vas naopak vyCerpavaji?“

v KliCovy poznatek: ,Uvédoméni si, jakému TYPU Casu straveného pfed obrazovkou se

vénujeme, ndm pomaha Cinit veédomé&jSi rozhodnuti.”

Pomucky: Karty se scénafi nebo pracovni list, tabule na zapisovani odpovédi.
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3. Hlavni aktivita 2: Kuchyné digitalni vyZivy (20 min)

Popis: Vyuziti metafory jidla a vyzivy k tomu, aby Zaci zhodnotili kvalitu své digitalni spotfeby. Stejné
jako nékteré potraviny vyZivuji naSe télo, zatimco jiné jsou ,,prazdnymi kaloriemi“, nékteré Cinnosti u
obrazovky dodavaji energii naSi mysli, zatimco jiné nas vyCerpavaji.

Aktivita: TFidéni vyzivnych a prazdnych kalorii
e Uvod (4 min):

v Predstavte koncept: ,Pfedstavte si, Ze Cas straveny u obrazovky je jako jidlo.

Nékteré aktivity jsou jako zelenina a ovoce — dodavaji vam energii, pomahaji vam
rlst a zanechdvaji vas s dobrym pocitem. Jiné jsou jako sladkosti a chipsy — v danou
chvili se mohou zdat zabavné, ale pfili§ mnoho vas unavi a vyprazdni.”

v Predstavte ramec:

Vyzivné digitédlni aktivity: UCeni, tvofeni, smyslupIné navazovéni kontaktd, feSeni
problému

Cinnosti s prazdnymi kaloriemi: NekoneCné scrollovani, automatické pfehravani videi,
zvykové kontrolovani, pasivni konzumace

e Aktivita v malych skupinach (10 min):
Rozdélte Zaky do skupin po 3—4.
Kazda skupina obdrZi sadu karet pfedstavujicich rlizné €innosti na obrazovce.

Ukol: Roztfid'te karty do kategorii ,VyZivné“ nebo ,Prazdné kalorie”.

S X <

Diskutujte ve skupinach: ,Pro€ jste tuto aktivitu zafadili do této kategorie? Jak se po ni

citite?”
e  Priklady karet s aktivitami:
Sledovani dokumentarniho filmu o néCem, co vas zajima
Hodinu bezuCelné prochazet socialni sité
Vytvorfeni videa nebo digitalniho uméleckého dila
Opakované hrani stejné jednoduché hry z nudy
Vyhledavani informaci k tématu Skolniho projektu
Sledovani videi aZ do pozdnich hodin, protoZze nemUZete pfestat klikat na ,,dalSi“

Videohovor s kamaradem, abyste spole€né naplanovali n&jakou aktivitu

R X X X X X < <«

Kontrola oznameni kazdych 5 minut b&hem domacich tkol(

e Sdileni a diskuse (6 min):
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v Skupiny sdileji své tfidéni a zdGvodnéni.
v U itel moderuje: ,,Bylo n&jaké aktivity obtiZné zafadit do kategorii? ProC?“

v KliGovy poznatek: ,Stejnd aktivita mlZe byt ,vyZivna‘ nebo ,prazdna kalorie’ v zavislosti na

tom, JAK a PROC ji pouZivame. Sledovani videi za G&elem naudeni se né&eho nového se lisi
od sledovani videi proto, Ze nemUzZeme pfestat.”

v/ Podnét k zamySleni: ,Které digitalni aktivity vdm délaji nejlépe — a které vas naopak

vyCerpavaji?”
Materialy: Karty s aktivitami (tiSt€né nebo digitalni), podlozky nebo desky na tfidéni, fixy.

4. Hlavni aktivita 3: Nastroje pro odpojeni od obrazovky (20 min)

Popis: Rozvijeni dovednosti emo&ni regulace v souvislosti s pouZivanim obrazovky. Zaci se u&i, Ze
emoce Casto vyvolavaji ndvyky spojené s obrazovkou, a procviCuji strategie pro zvladani digitalniho
stresu.

Aktivita: Moje sada nastrojli pro zklidnéni
e Uvod (5 min):

v/ Diskutujte o souvislosti mezi emocemi a obrazovkami: ,KdyZz se citime znudéni, ve

stresu, Uzkostni nebo pfetiZeni, mnozi z nas sahaji po obrazovkach jako po rychlém
uniku. To v8ak mUze vytvofit zaGarovany kruh — scrollujeme, abychom se citili 1épe, ale
Casto se nakonec citime hlfe.”

v Sdilejte scénafe, se kterymi se studenti mohou ztotoZznit:

,Po Skole jsem pofdd sledoval videa, protoZe jsem se nudil, ale pak jsem byl unaveny

7

a mrzuty.

,»Pozdé v noci jsem pordd scrolloval, protoZe jsem se citil ve stresu, a dneska jsem
uplné vyCerpany.”

v Zeptejte se: ,Zazil nékdo z vas néco podobného?”
e Prezentace nastroje (5 min):

v Predstavte ,Screen-Off Toolbox“ s praktickymi strategiemi:

Nastroj Popis

Reset pomoci 5 dechll PFed a po pouzivani obrazovek se 5krat pomalu a zhluboka nadechnéte
Pauza na pohyb Kazdych 30 minut vstarite, protdhnéte se nebo se projdéte

Denik pocitl ZapiSte si, jak se citite pfed a po aktivitach u obrazovky

Promluvte si o tom Sdilejte své pocity s dospélym, kterému dlvéfujete, nebo s kamaradem
Trik s GasovaCem Nastavte si CasovaC pfedtim, nez zaCnete, abyste neztratili pfehled
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Digitalni zapad slunce 30-60 minut pFed spanim vypnéte vSechny obrazovky

e Individualni reflexe (5 min):

v Zaci si vyberou ze sady néstrojll své 2 NEJLEPS/ nastroje.

v Do pracovniho listu napiSte: ,,ProC jsem si vybral/a tyto nastroje? Kdy bych je

pouzil/a?“
v Volitelné: Kratké fizené dechové cviCeni (2 minuty) k vyzkouSeni jednoho nastroje na
vlastni kzi.
e Sdileni ve dvojicich (5 min):

v Zaci se podéli o své vybrané nastroje s partnerem.

v Podnéty k diskusi:

o ,ProC si mysli§, Ze by ti tato strategie pomohla?“
o ,V jakych situacich by bylo vhodné ji pouzit?“

o ,Jak si mUZe$ zapamatovat, abys tuto strategii pouzil, kdyz ji bude$
potiebovat?“

Materialy: Pracovni list ,Nastrojova sada“, Casomira (pro dechova cvieni), uklidfiujici hudba na
pozadi (volitelné).

5. Hlavni aktivita 4: MUj slib vyvaZeného pouzivani obrazovky (15 min)

Popis: Pfechod od uv&doméni k akci. Zaci si stanovi osobni zavazky pro zdrav&j$i a védome&;jsi navyky
pfi pouzivani obrazovek.

Aktivita: Slib vyvaZzeného vyuzivani obrazovky
e Uvod (1 min):

v Vysvétleni: ,Nyni, kdyZ chdpeme, jak na nds obrazovky pUsobi, a médme k dispozici

nastroje, které ndm pomohou, je €as vytvofit si osobni plan. Slib je zdvazek vic&i sobé
samému — nejde o to byt dokonaly, ale jednat zamérné.”

e Individualni tvorba (7 min):
v Zaci vytvofi svij osobni slib vyvaZeného pouZivani obrazovek s 3-5 konkrétnimi
sliby.
v Povzbudte je, aby pfemysSleli o:

o Rovnovaha: Jak skloubim €as straveny u obrazovky s jinymi aktivitami?

o Hranice: Kdy a kde nebudu obrazovky pouzivat?
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o Prestavky: Jak si béhem Casu straveného u obrazovky udélam pfestavky?
o Uvédoméni: Jak budu kontrolovat sam sebe?
o Vztahy: Jak budu chranit osobni vztahy?
e Kreativni prvek (8 min):
e Zaci navrhnou svij slib ve formé& mini plakatu, infografiky nebo ozdobené karticky.

e Moznost: Vytvorte jednoduchou ilustraci nebo ramecek, aby byl slib osobni a
zapamatovatelny.

e Povzbudte Zaky, aby si svij slib vystavili na viditelném misté (stul, zrcadlo v loZnici,
tapeta na telefonu).

Materialy: Pracovni listy/kartu se slibem, barevné tuzky/fixy, vytvarné potieby.

ZavérecCna aktivita: Efekt viny
Format: Zaci sedi v kruhu (nebo v pfipadé vétSich tfid zUstavaji u lavic).
Aktivita:

e Kazdy zak doplni vétu: ,Tento tyden budu...” a sdéli JEDNU konkrétni akci, kterou podnikne,
aby podpofil rovnovahu v pouzivani obrazovek.

e Priklady: ,Tento tyden odlozim svUj telefon do jiné mistnosti pfed spanim.” / ,,Tento tyden si
udélam dechovou pauzu, kdyz budu mit chut’ scrollovat.”

KliGové sdéleni:

e UG itel uzavfe: ,Pamatujte si, Ze rovnovdha v pouZivdni elektronickych zafizeni neznamend
byt dokonaly nebo se vzddt technologie. Jde o to byt VEDOMY — vnimat, jak na vds
elektronicka zafizeni pUsobi, a Cinit rozhodnuti, kterd podporuji vaSe zdravi, Stésti a vztahy.
Malé zmény vedou k velkym vysledktim. Zvlddnete to!”

Formativni hodnoceni
Béhem lekce:

e Pozorovani b&hem prace ve dvojicich/skupinach: Ugastni se Zaci aktivné? DokaZou rozliSit
mezi rliznymi typy Gasu straveného u obrazovky?

e Poslech b&hem diskusi: Spojuji Zaci pouzivani obrazovek s fyzickymi a emocionalnimi G€inky?
e Hodnoceni kvality slib0: Jsou zavazky konkrétni, realistické a osobni?
Zavéreény test: Zaci odpovi na papirovém listku nebo digitalné:

1. ,Uvedte JEDEN typ Casu straveného pfed obrazovkou, ktery je obvykle vyZivny’, a JEDEN,

u

ktery je obvykle ,prazdnymi kaloriemi’.
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2. ,Jaka je JEDNA strategie pro odpojeni od obrazovky, kterou tento tyden vyzkouSite?“

3. ,Doplnite tuto vétu: ,Zjistil/a jsem, Ze Cas strdveny u obrazovky na mé pUsobi tim, Ze..."”

Digitalni harmonie WP3 — Modul 1
Pracovni list s interaktivnimi aktivitami Digital

Harmony

Jméno:

Datum:
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Cil: identifikovat a roztfidit r(izné typy Gasu straveného u obrazovky.
Cas: 15 minut

Ukol: PfeGtéte si nize uvedené scénafe. PouZijte své , detektivni schopnosti“ a ke kazdému z nich
napiSte spravny typ Casu straveného u obrazovky.

Moznosti: Vzdélavaci, Kreativni/interaktivni, Socialni/komunika&ni, Pasivni konzumace, Hrani her,
Zvykovaé/reflexivni

Scénar VaSe odpovéd

Scénar 1: Stravite 45 minut sledovanim nahodnych videi v
automatickém pFehravani, aniz byste si je skute€né vybirali.

Scénar 2: Pouzivate programovaci aplikaci k vytvofeni vlastni
jednoduché hry pro Skolni projekt.

Scénar 3: Kazdych par minut zvednete telefon, abyste
zkontrolovali, zda se n€komu libil vas$ pfispévek, i kdyz jste to
pravé zkontrolovali.

Scénar 4: Volas pres videohovor svym prarodi€lm, ktefi Ziji v
jiném méste, abys jim povypravél o svém tydnu.

Scénar 5: Pouzivate aplikaci na vyuku jazyk(, abyste si 20
minut procvi€ili slovni zasobu.

Scénar 6: V sobotu odpoledne hrajete s pfateli online hru pro
vice hracu

Koutek pro zamysSleni:
Jakému typu €asu straveného pfed obrazovkou v€nujete nejvice Casu?

Pomé&ha vam tento typ Casu k rlistu, nebo byste nékdy mobhli zvolit jinou moZnost?

Cil: Naudit se rozliSovat mezi ,vyZivnymi“ digitalnimi aktivitami a ,,prazdnymi kaloriemi“.
Cas: 20 minut

Koncept: Stejné jako jidlo nam nékteré aktivity na obrazovce dodavaji energii a pomahaji nam rast,
zatimco jiné nas nechdvaji unavené a prazdné. Vytvofme si digitalni vyZivové menu!

Cast A: Roztfid'te aktivity

Zarad'te kazdou aktivitu do spravného sloupce tak, Ze napiSete pismeno:
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v

Aktivity k roztfidéni

A. Sledovani dokumentu o né€em, co vas zajima

B. Hodinu bezt€elného prochazeni socialnich siti

C. Vytvéreni digitalniho uméleckého dila nebo Uprava videa

D. Opakované hrani stejné jednoduché hry z nudy

E. Vyhledavani informaci k tématu Skolniho projektu

F. Sledovani videi aZ do 2 hodin réano, protoZze nemUZete pfestat klikat na ,,dalSi“
G. Videohovor s kamaradem kvUli planovani vikendové aktivity

H. Kontrola ozndmeni kaZdych 5 minut b&hem domadcich tkoll

Vyzivné digitalni aktivity (energetizujici, Aktivity s prazdnymi kaloriemi (vyCerpavajici,
smysluplné) bezmySlenkové)

Cast B: MUj plan digitalni stravy
Zamyslete se nad vCerejSim dnem. Jak vypadala vaSe ,digitalni strava“?

Jedna ,vyzivnad“ Cinnost, kterou jsem udélal:
Jak jsem se po ni citil?

Jedna Cinnost, ktera byla ,,prazdnou kalorii“:
Jak jsem se po ni citil/a?

Jedna zména, kterou bych mohl udélat, abych zlepSil svou digitalni stravu:

Cil: Naucit se regulovat emoce a zvladat stres souvisejici s obrazovkou.
Cas: 20 minut

Situace: Nékdy se kvUli naSim navykUm pfi pouZivéni obrazovek citime pfetiZeni, unaveni, Gzkostni
nebo ve stresu. Mit k dispozici ,,nastrojovou sadu“ strategii ndm pomaha citit se |épe!

Cast A: Vyzva ,Strategie vypnuti obrazovky”
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KdyZ se citite VYCERPANI (unaveni, ve stresu, pfetiZeni) z pFili§ného &asu straveného u obrazovky,
ktery ,nastroj na zklidnéni“ vdm nejlépe pomaha? Zakrouzkujte své 2 nejoblibenéjSi a vysvétlete

proC.

Nastroj Popis

A. Reset pomoci 5 dechli Pfed a po pouzivani obrazovek se 5krat pomalu a zhluboka
nadechnéte

B. Pauza na pohyb Kazdych 30 minut vstarite, protdhnéte se nebo se kratce
projdéte

C. Denik pocit ZapiSte si, jak se citite pfed a po aktivitach u obrazovky

D. Promluvte si o tom Svérfte se s pocity dlivéryhodnému dospélému, pfiteli nebo
Clenovi rodiny

E. Trik s CasovaCem Nastavte si CasovaC pfedtim, nez zaCnete, abyste neztratili
pojem o Case

F. Digitalni zapad slunce 30-60 minut pfed spanim vypnéte vSechny obrazovky

ProC jste si vybrali pravé tyto dva?

Nastroj

Nastroj

Cast B: Reakce na scénaf

PrecCtéte si nasleduijici situaci:

,,Po Skole jsem se porad dival na videa, protoZe jsem se nudil. O tfi hodiny pozdéji mé bolely oCi,
zmeskal jsem veCefi a byl jsem mrzuty. Domdci tikoly nemdm hotové a ted’ jsem ve stresu.”

Jaké varovné signaly se objevily, které student ignoroval?

Ktery ndastroj (nastroje) z nastrojové sady by mohl pomoci? Jak?

Co by mohl tento student udélat JINAK, aZ se pfi$té po Skole bude nudit?

Cil: Rozvijet kritické mySleni ohledné osobnich navykl pfi pouzivani obrazovek a hrani her.

Cas: 20 minut
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Ukol: Bud'te k sob@& upfimni! Toto je soukroma kontrola, kterd vam pomUzZe lépe porozumét vadim

navyklm. Neexistuji Zzadné Spatné odpovédi — pouze upfimné.

Cast A: Rychlé sebehodnoceni
PfeCtéte si kazdé tvrzeni a zaSkrtnéte poliCko, které vam nejlépe odpovida:

Tvrzeni

Dokazu pFestat pouzivat obrazovky, kdyZ je to potfeba, aniz bych se citil velmi
rozruSeny.

KdyZ pouZivam své zafizeni, ztracim pojem o Case.

Cas straveny u obrazovky ovliviiuje milj spanek (zlstavam dlouho vzhlru, mam potiZe s
usinanim).

Citim se Uzkostné nebo podrazdéné, kdyZ nemohu pouZivat své zafizeni.
Davam prednost obrazovkam pfed osobnim setkavanim s pfateli nebo rodinou.
Po Case strdveném u obrazovky se citim spokojeny a plny energie.

Mam koniCky a aktivity, které mé bavi a které nesouvisi s obrazovkami.

CastB: Otazky na ,vnitini presvédcCeni”

Zamyslete se nad svou nejCasté&ji pouzivanou aplikaci nebo hrou. Odpovézte upfimné:

1. Proc€ji obvykle spoustim?

L] Nudim se

[ Jsem ve stresu a chci uniknout

[ Je to prosté zvyk — ani o tom nepfemySlim

L1 Mam konkrétni cil (ueni, tvorba, komunikace)
L] Moiji pratelé to pouzivaji

2. Jak se obvykle citim PO delSim pouzivani?

[ PIny energie a Stastny

[] Uvolnéné a spokojené

[J Unaveny, ale v pohodé

[ Vy&erpany a lituji, Ze jsem nedélal néco jiného
[] Stresovany nebo Gzkostny

3. Kdybych cely den nemohl pouzivat obrazovky, citil bych se:

4. Jedna offline aktivita, pfi které se citim stejn€ dobfe (nebo lépe) nez pfi pouZivani obrazovek:
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Cast C: Zdravé vs. problematické navyky
PFeCtéte si tyto dva popisy. Ktery z nich se vice podoba VAM? Budte upfimni!
Zdravé navyky Varovné signaly

Hrani her/€as straveny u obrazovky je JEDNA z nékolika Ztratil jsem zdjem o Cinnosti, které jsem dfive mél rad
aktivit, které mé bavi

Dokazu prestat, kdyz mé o to nékdo pozada, aniz bych KdyZ musim pfestat, jsem velmi rozzlobeny nebo
pocitoval velkou frustraci rozruSeny

MUj spanek, domdci tkoly a pfatelstvi jsou v pofadku Moje znamky, spanek nebo vztahy tim trpi

Po Case straveném pFed obrazovkou se citim dobfe Casto se citim provinile nebo mam pocit, Ze jsem

promarnil Cas
Myslim si, Ze moje navyky jsou vétSinou: [ Zdravé [ Né&co mezi [ Potfebuji vylepSit

Jedna mald zména, kterou bych mohl/a tento tyden udélat:

Cil: Zavazat se k zdravym a vyvaZenym navykUm pfi pouzivani obrazovky.

Cas: 15 minut

Cast A: Mych 5 slibui

Doplnite kazdy slib vlastnimi slovy:

1. HRANICE: Pfestanu pouzivat obrazovky alespofi __ minut pfed spanim, protoZe...

2. PRESTAVKY: KdyZ pouZivdm obrazovky, ud&lam si kaZdych ___ minut pfestavku tim, Ze...
3. UVEDOMENI: NeZ vezmu do ruky své zafizeni, zeptam se sam sebe...

5. VZTAHY: Budu chranit své osobni vztahy tim, Ze...

Cast B: MUj cil v oblasti digitalniho zdravi

Tento tyden je mym JEDINYM konkrétnim cilem pro zdrav&j$i navyky pfi pouZivani obrazovek:
Budu védét, Ze jsem uspél/a, kdyz:

Podpis Sampiona rovnovahy s obrazovkou:

Zavazuji se k budovani zdravéjSich digitalnich navyku, které podporuji mé blaho, mé vztahy a mé cile.
Podpis:
Datum:
Svédkem (volitelné — pfitel, spoluzak nebo ulitel):

Podpis ob€ana s digitalni harmonii:
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 1
Online mise Digitalni harmonie

Téma: Sebekontrola (Jak na vds plsobi Cas strdveny pred obrazovkou?)
Ukol: Po ndsledujici 3 dny budete védcem svého vlastniho téla a mysli.

Co délat: PokaZdé, kdyZ pFestane$ pouZivat obrazovku (telefon, tablet, poCitaC, televizi, herni
konzoli), otevi si zdpisnik nebo dokument. Zapis si:

& Aplikaci nebo Cinnost, kterou jsi pouZival
&’ Jak dlouho jste ji pouZivali

& VaSe ,télesnd ndlada” a ,,duSevni nalada” poté:

Slunecno ZataZeno Bourka
Piny energie, Stastny, oCi v Trochu unaveny, ,meh”, VyCerpany, mrzuty, boli mé
pordadku nesoustredény oCi, boli mé hlava

Reflexe: Na konci 3. dne se podivejte do svého deniku. Které €innosti vds nechaly ,,sluneGné“? Které
vds zménily na ,,bouflivé“? MuZete zitra strdvit o 15 minut méné v ,bouflivych” zéndch a nahradit
je né¢im, co vds udrZi ,sluneCné”?

Téma: Digitalni vyZiva (Krmte svou mysl moudfe!)

Ukol: Zjist&te, které z vaSich navykU pfi pouZivani obrazovky jsou ,potravou pro mozek” a které jsou
,prazdnymi kaloriemi“.

Co délat: Po dobu 3 dn0 roztfidte KAZDOU &innost na obrazovce do jedné z t&chto kategorii:

VyZivné Prazdné kalorie

UCeni se né€emu novému BezucCelné scrollovani

Tvorba (uméni, videa, psani) Nekone€né sledovani videi v automatickém
prehravani

Smysluplné navazovani kontaktt s nékym Zvykova kontrola ozndmeni

Re&eni probléml nebo rozvijeni dovednosti  Hrani her jen proto, Ze se nudite

Na konci kazdého dne spo itejte, kolik aktivit spadalo do kazdé kategorie.

Reflexe: Podivejte se na vysledky za 3 dny.

Financovano Evropskou unii, Nézory a stanoviska vyjadiena v tomto dokumentu jsou wSak pouze ndzory a stanoviska autora
Co-funded by i [autord] a nemusl nutné odraZet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo Evropské vkonné agentury pro vzdélavani a kulturu
RISl the European Union [EACEA). Za tyto ndzory a stanowiska nenese odpovadnast ani Evropskd unie, ani EACEA. Cislo prajektu: 101195780 —
ERASMLUS-EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL


https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

v/ Jaky je va$ pomér ,vyZivnych a prazdnych kalorii“?
v Ktery zvyk s ,,prazdnymi kaloriemi“ byste mohli zitra omezit jen o 10 minut?

v/ Kterou ,vyZivnou“ €innost byste mohli délat Casté&ji? NapiSte jednu zménu, kterou vyzkouSite:

,Misto budu Y

Téma: Regulace emoci (Odpoijte se, abyste se mohli dobit!)

Ukol: VyzkouSejte, co se stane s vadim télem, naladou a spankem, kdyZ si vytvofite chvile bez
obrazovky.

Co délat: Vyberte si JEDNU z téchto vyzev a vyzkouSejte ji po dobu 5 dn(:
Vyzva A - Digitalni zapad slunce

Vypnéte VSECHNY obrazovky alespori 30 minut pfed spanim. Misto toho délejte néco klidného
(Ctéte, kreslete, protdhnéte se, povidejte si s rodinou).

Vyzva B — Mistr prestavek

Kazdych 30 minut strdvenych u obrazovky si dejte 5minutovou pfestavku bez obrazovky (projdéte se,
protahnéte se, podivejte se z okna, zhluboka dychejte).

Vyzva C — Soucasné jidlo
B&hem alespon jednoho jidla denné odlozte vSechna zafizeni. Soustfedte se na jidlo a lidi kolem vas.

Sledujte kazdy den: v Splnil/a jsem vyzvu? Jak jsem se citil/a?

vvvvv

zaznamenali ve spanku, naladé nebo energii? Budete v tomto zvyku pokraCovat? Pro€ ano, nebo
pro€ ne?

Téma: Osobni kontakt (skute€na pfitomnost je dllezita!)

Ukol: Objevte rozdil mezi kontaktem pfes obrazovku a osobnim kontaktem.
Co délat: B&éhem pfiStiho tydne splfite tyto 3 minitkoly:

Ukol A — Rozhovor bez elektronickych zafizeni

Vedejte 10minutovy rozhovor s €lenem rodiny nebo pfitelem, aniz by byly na oCich né&jaké telefony.
OdloZzte je do jiné mistnosti. Opravdu poslouchejte a klast otazky.

Ukol B — Rozhovor o vzpominkach
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Pozéadejte rodiCe, prarodiCe nebo starSiho pfibuzného, aby vam vypravéli pfibéh ze svého Zivota —
néco vtipného, dulezitého nebo pfekvapivého. Poslouchejte, aniZ byste kontrolovali jakékoli zafizeni.
ZapiSte si jednu véc, kterou jste se dozvédéli.

Ukol C - Kontrola pfitomnosti

VSimni si 3krat, kdy ty (nebo nékdo jiny) sdhne po telefonu b&éhem rozhovoru nebo spoleCné
Cinnosti. Co se v tu chvili stalo s vaSim spojenim?

Reflexe: Po dokonc&eni vSech 3 ukoll odpovézte: Jak se liSily rozhovory bez zafizeni? Co jste si vSimli,
co by vdam mohlo uniknout, kdybyste se divali na obrazovku? Jaka je jedna véc, kterou chcete délat
jinak s lidmi, na kterych vam zélezi?

Téma: Osobni zdvazek (Navrhnéte si svij digitdlni Zivot!)

Ukol: Vytvofte si sv{ij osobni ,Kodex rovnovahy obrazovky“ — vlastni pravidla pro zdravéj$i vztah k
technologii.

Co délat: Ohlédnéte se za svymi Ukoly. Zamyslete se nad tim, co jste se o sob& naudili. Poté si
vytvorte svlj osobni kéd:

Krok 1: UrCete své vzorce
Jeden zvyk pfi pouZivani obrazovky, ktery mi POMAHA:
Jeden zvyk pfi pouZivani obrazovky, ktery chci ZMENIT:

Moje nejvétSi vyzva v souvislosti s obrazovkami je:

Krok 2: NapiSte si 3 sliby typu ,,Budu...”

Ty by mély odpovidat VASEMU Zivotu a feSit VASE vyzvy.

"

Pfiklad: ,,30 minut pfed spanim pfestanu pouZzivat obrazovky.
Pfiklad: ,,Pfi hrani her si kazdou hodinu udélam pfestavku.”

Priklad: ,Béhem rodinnych jidel odlozim telefon.”

Krok 3: Zviditelnéte to

NapiSte si svUj Kodex vyvaZeného pouzivani obrazovek na papir a umistéte ho nékam, kde ho
budete vidét kazdy den (vedle stolu, na zrcadlo nebo jako tapetu na telefon).

vvvvv

Reflexe: Pro¢ jste si vybrali pravé tyto sliby? Ktery z nich bude nejtézSi dodrZzet? Kdo vdm mUze
pomoci zUstat zodpoveédni? Zkontrolujte to za tyden — jak se vam dafi dodrZovat vas kéd?
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Kontrolni seznam pro uspésné splnéni mise

Jméno:

Cil: Splfite vSech 5 misi a stafite se StraZcem digitalni harmonie.

Stav Nazev mise Co musim udélat Moje reflexe
L 1. Zkontrolovat Sledovat své ,télesné poCasi“ a ,ndladové poCasi“  Jedna Cinnost, kterd ve mné vyvolava
stav obrazovky (sluneCno, zataZeno, boufka) po pouzivani »bouflivé” pocity, je:

obrazovky po dobu 3 dn0.

O 2. Detektiv Rozdélte své aktivity na obrazovce na ,vyZivné“ a Jedna zména, kterou provedu: Misto
digitalni vyzivy ,prazdné kalorie” po dobu 3 dnQ. budu

] 3. Experiment bez  Splfite jednu vyzvu bez obrazovky (Digitdlni zapad  NejvétSi zména, kterou jsem

obrazovky slunce, Mistr pfestavek nebo Sou€asné jidlo) po zaznamenal/a, byla:
dobu 5 dnu.
] 4. Ukol ,,Spojeni“ Splfite vSechny 3 Ukoly: Konverzace bez zafizeni, Co jsem si vS§iml ohledné skute€ného
Rozhovor o vzpominkach a Kontrola pfitomnosti. spojeni:

vvvvvv

U 5. Kéd rovnovahy NapiSte si 3 osobni sliby typu ,,Budu...” a vystavte MUj nejdllezitéjsi slib je:
obrazovky je na misté, kde je budete mit na oCich.

Jak pouzivat tento kontrolni seznam:

1. ZaSkrtnéte poliCko: Jakmile splnite Ukol, zaSkrtnéte policko vlevo ().

2. Vypliite prazdné misto: Do sloupce ,Moje reflexe” napiSte velmi kratkou mySlenku.

3. ZavéreCny krok: Jakmile zaSkrtneS vSech 5 poliek, ukaz to svému uciteli nebo rodici, abys oslavil
své nové digitalni super schopnosti!

Pamatuijte:

,Rovnovdha v pouZivani obrazovek neznamend byt dokonaly nebo se vzddt technologii — jde o to byt
VEDOMY. Nékdy se budete citit ,sluneéné” a vyrovnané, jindy moZnd upadnete do , bouflivych”
ndavykl. To je naprosto normdlni! DlleZité je vSimat si, jak na vds obrazovky pulsobi, pouCit se ze
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svych vzorcl chovdni a nevzddvat se. VaSe obrazovky by mély pracovat PRO vds, ne vds ovlddat.
Malé zmény vedou k velkym vysledktm. Zvlddnete to, strdZce rovnovdhy s obrazovkami!*

Modul 2

Online laskavost a kyberneticka empatie

Financovano Evropskou unii, Nézory a stanoviska vyjadiena v tomto dokumentu jsou wSak pouze ndzory a stanoviska autora
Co-funded by i [autord] a nemusl nutné odraZet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo Evropské vkonné agentury pro vzdélavani a kulturu
RISl the European Union [EACEA). Za tyto ndzory a stanowiska nenese odpovadnast ani Evropskd unie, ani EACEA. Cislo prajektu: 101195780 —
ERASMLUS-EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL


https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

Digitalni harmonie WP3 — Modul 2
Plan lekce

Cilova skupina: Zaci zakladnich a niz$ich ro&nikd stfednich $kol

Délka trvani: 90 minut

Ramec:

Projekt Digitalni harmonie

Na konci této lekce budou Zaci schopni:

1. Identifikovat alespon tfi typy kyberSikany (napf. urazky, vyloudeni, odhaleni).
2. Predvést empatické strategie deeskalace pomoci metody ,Zastav se a zamysli se”.
3. Aplikovat techniky regulace emoci (mindfulness/psani deniku) na stres v online prostfedi.
4. Sformulovat osobni ,Slib digitaIni laskavosti“.
Cas Jednotka/téma Typ aktivity
0-15 . .
] Uvod: Vaha slov Uvodni (skupina)
min
15-3 e P . oo
0 min Mapovani online Skod Hlavni aktivita 1 (interaktivni)
30-5 . ) R Hlavni aktivita 2 (interaktivni
. Empatie v akci: hrani roli .
0 min skupina)
50-7 “ , Hlavni aktivita 3 (vlastnim
] ,Pauza”: Regulace emoci ey
0 min tempem/individudlni)
70-8 P . e . .
5 min Slib digitalni harmonie Hlavni aktivita 4 (interaktivni)
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Cas Jednotka/téma Typ aktivity
85-9 . oy ,
. Reflexe a zavér Zavér/hodnoceni
0 min

1. Uvodni aktivita: Vaha slov (15 min)

e Popis: Vytvofeni atmosféry bezpe€ného prostoru. UGitelé pfedstavi koncept, Ze online &iny
maji ,,offline vahu*.

e Aktivita: Podnét ,Vzpomente si na situaci”. * UCitel pfeCte nahlas: ,Vzpomerite si na situaci,
kdy byl nékdo online nespravedlivé zachdzeno. Jak byste se citili na jeho misté?*

o Zacisina lepici papirek (nebo digitalni tabuli) napi8i jedno slovo, které tento pocit
vystihuje.

o Interaktivni prvek: Seskupte slova tak, aby vizualizovala ,emocionalni dopad”
zminény v Casti 2.2.
2. Hlavni aktivita 1: RozluSténi obrazovky (15 min)
e Popis: Porozuméni typlim kyberSikany.

e Aktivita: Tridéni kyberSikany. * Pomoci tabulky z oddilu 2.2 Zaci pracuji ve dvojicich a
pfifazuji ,scénafe” k ,,typlm* (urdzky, hanobeni atd.).

o Priklad: ,MylouCeni nékoho z online herni skupiny” S\rightarrow$ Vylouc€eni.

e Cil: Pomoc studentlm rozpoznat Ujmu, i kdyZ je ,nendpadna*“.

3. Hlavni aktivita 2: Hrani roli — odpovédnost (20 min)
e Popis: Nacvik strategii reakce na kyberSikanu a online humor.
e Aktivita: Vyména scénaru. * Zaci zahraji ,scénaf s memem” z oddilu 2.6.
o Role: Sdilejici, Cil a PFihlizejici.

o 2Zvrat: Scénu musi zahrat dvakrat — jednou tak, Ze dojde k eskalaci, a podruhé tak, zZe
pfihlizejici pouZije ,,empaticky jazyk” (nap¥. ,,Chdpu, pro€ se citiS naStvany, pojdme
si promluvit o tom, co mtZeme udélat ddl”).

4. Hlavni aktivita 3: Stanice na uklidnéni (20 min)
e Popis: Zvladani online stresu prostfednictvim seberegulace.
e Aktivita: Digitalni denik empatie a vSimavost.

o Samostatna prace: Zaci zadnou psat svlj prvni zapis do ,,Digitalniho deniku empatie”
(z oddilu 2.6).
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o Pokyny: UCitel vede 2minutové cviCeni ,Hluboké dychani” (kapitola 2.4).

o Reflexe: Zaci si zapiSi, ktera strategie (dychani, pfestavka od obrazovky nebo psani
deniku) jim nejvice vyhovuje.

5. Hlavni aktivita 4: NaSe digitalni stopa (15 min)
e Popis: Pfechod od ,,neubliZzovat” k ,,aktivné konat dobro”.
e Aktivita: Slib digitalni laskavosti.

o Zaci vytvoli 3 osobni sliby (napf. ,NeZ néco zvefejnim, zamyslim se” ,Budu
podporovat spoluZdky, ktefi se citi vylouCeni”).

o Interaktivni prvek: Sliby jsou navrzZeny jako , kreativni vizualy” (plakaty nebo
infografiky), které budou vystaveny ve tfidé nebo ve virtudlnim prostoru.

e ZavéreCna aktivita: Efekt viny.

o Zacisediv kruhu. Kazdy Zak sdé&li jednu akci, kterou v pfi&tim tydnu podnikne na
podporu digitalni harmonie.

e Formativni hodnoceni: * UCitel pozoruje b&hem hrani roli: PouZivaji Zdci aktivni
naslouchani?

o Zavéreény tkol: Zaci musi odpov&dét na otazku: ,Jak pozndte, Ze vtip pfekrodil
hranici a stal se kyberSikanou?“
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 2
PriruCcka s interaktivnimi aktivitami k digitalni harmonii

Jméno:

Datum:

Cil: Identifikovat rlizné , digitalni stiny” (kyberSikanu).

Ukol: PFe&téte si nize uvedené scénafe. Pomoci svych ,detektivnich ndstroju“ napiSte vedle kaZdého
z nich spravny typ chovani.

e MoZnosti: Vylou€eni, urazky, odhaleni, obtéZovani.

1. Scénar: Nékdo sdili soukromou, trapnou kresbu, kterou jste nakreslili, aniz by se vas nejprve
zeptal.

o VaSe odpovéd’

2. Scénafr: Jste umysiné zablokovani nebo vylou€eni ze skupinového chatu tfidy, takze
nemUZete vidét pomoc s domacimi tkoly.

o VaSe odpovéd’

3. Scénar: Dve osoby si v herni lobby navzajem piSou rozzlobené, zlé urazky.

o VaSe odpovéd”

Cil: ProcviCit empatii a podplrné reakce.

Situace: Spoluzak napiSe: ,Na svém projektu jsem pracoval tak tvrdé a stejné se mi to nepoved|o.
Mdm chut to vzddt.”

Vyzva: Neomez se jen na ,lajkovani. DokazeS$ napsat dvé rlzné laskavé reakce?

1. Vefejny komentaf, ktery ho povzbudi:
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2. Soukroma zprava, abyste mu dali najevo, Ze jste tu pro néj:

Cil: Naudit se regulovat své ,vnitfni poCasi“.

Ukol: KdyZ se online citite rozboufené (nadtvan&/uzkostné&), ktery ,nastroj na zklidn&ni“ vam
nejlépe pomaha? Zakrouzkujte ten, ktery se vam libi nejvic, a vysvétlete proc.

e A.4sekundovy hluboky nadech.

e B. 15minutova pfestavka od obrazovky.
e C.,Promluvit si“s dosp&lym.

e D. Zapsani svych pocitl do deniku.

ProC jste si vybrali pravé tento nastroj?

Cil: Kritické mysleni pfed sdilenim.
Ukol: Pfedstavte si, Ze vidite ,vtipny” mem o studentovi, ktery zakopl v jideIn&. VSichni ho sdileji.
Polozte si tyto tfi otazky:
1. Chtél bych byt osobou na této fotografii? Ano / Ne
2. Pomaha tento mem na$i komunit&, nebo ji $kodi? Pomaha / Skodi
3. Jaky je vtomto pfipadé krok ,Kindness Ninja“? (ZaSkrtnéte jednu mozZnost):
o []Sdilim to pouze se svym nejlepSim kamaradem.
o []Smazat a neodpovidat.

o []Soukromé sdélit odesilateli, Ze by to mohlo byt urazlivé.

Cil: Zavazat se k digitalnimu obCanstvi.
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Ukol: NapiSte si tfi sliby. Budou to vaSe pravidla, ktera budete dodrZovat pokazdé, kdyZ vezmete do
ruky néjaké zafizeni.

1. Budu
2. Budu
3. Budu

Podpis skvélého ob€ana digitalni harmonie:

Digitalni harmonie WP3 — Modul 2
Online mise Digitalni harmonie

Téma: Regulace emoci (Jak se pravé ted citiS?)
Ukol: Po nasledujici 3 dny bude$ v&dcem svého vlastniho mozku.

e Co délat: Pokazdé, kdyz dokonéite pouzivani aplikace nebo hry, oteviete prazdny dokument
nebo si vezméte zapisnik. ZapiSte si nazev aplikace a své ,vnitfni poCasi“.

o Slune€no: Citi§ se Stastny a plny energie.
o Zatazeno: Citi$ se trochu ,tak n&jak“, nudiS$ se nebo se citi§ osamély.
o Bourka: CitiS$ se naStvany, Zarlivy nebo ve stresu.

e Reflexe: Na konci tfetiho dne se podivejte na svlj seznam. Které digitaIni prostory vam
pfinaSeji slune€né pocasi a které bourku? MU(iZete se zitra rozhodnout stravit o 10 minut
méné v ,boufkovych” zénach?

Téma: Empatie a reakce (NeZ néco napiSete, poCkejte!)
Ukol: Procvitte si své ,vnitfni tladitko pauzy”.

e Co délat: Dnes, kdykoli pocitite silnou emoci online (napfiklad chut napsat zlou odpovéd
nebo ,vtipny*“ ale uradzlivy vtip), musite se zastavit.

e Reflexe: Pomalu poCitej do 10. Zatimco poCitaS, zeptej se sdm sebe: ,0drdZi tato zprdva to,
kym chci byt?” * Tvllj vysledek: Do svého deniku si zapi$ jeden pfipad, kdy se ti podafilo
»pozastavit”. Co jsi se rozhodl udélat misto toho, abys stiskl tlaCitko ,,odeslat“? (Smazal jsi to?
Zménil jsi slova? OdeSel jsi?)

Téma: Laskavost online (domino efekt)
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Ukol: PouZijte sva slova k tomu, abyste n&koho povzbudili, aniZ by to oekaval.

e Co délat: Najdéte si dnes online 3 rlizné lidi (pfatele, spoluzaky nebo tvlrce, které mate
radi). Kazdému z nich zanechte ,harmonicky komentar”.

e Pravidla: Va$ komental musi byt pravdivy, konkrétni a pozitivni. (Misto pouhého ,Super”
zkuste ,,Moc se mi libi barvy, které jsi v této kresbé pouzil!“).

e Reflexe: Zapi$ si, jak ses citil, kdyZ ti odpovédéli. ZlepSilo se tvé ,vnitfni poCasi“, protoze jsi
byl laskavy?

Téma: Rozpoznavani kyberSikany (pravda vs. stin)
Ukol: Najd&te rozdil mezi vtipem a , digitalnim stinem*.
e Co délat: PfeCtéte si tyto tifi kratké scénafe a rozhodnéte se: Jedna se o kyberSikanu?

1. Scéndf A: Skupinovy chat je pfejmenovan na , Klub bez [jméno]“, aby byl vylouCen
jeden konkrétni spoluzak.

2. Scéndr B: Kamarad vam poSle meme s koCkou, ktera upada.
3. Scéndr C: Nékdo bez ptani zvefejni soukromou, trapnou fotku spoluzaka.

e Reflexe: Ke kazdému ,,stinu” (A a C) napi$ jednu vétu, kterou bys mohl fict uciteli nebo
dospé&lému, kterému dlvérujes, abys to nahlasil. Pro€ je dlleZité zastat se ostatnich?

Téma: Digitalni obCanstvi (Tva budouci identita)
Ukol: Vytvof si vlastni ,Online pravidla cti“.
e Co délat: Ohlédni se za svymi Ukoly. Jakym digitalnim ob&anem chce$ byt?
e Vyzva: NapiS si 3 jednoduché sliby, které za€inaji slovy ,,Budu...”
o Priklad: ,,Nez néco sdilim, ovéfim si, zda je to pravda.”
o Priklad: ,,Udélam si pfestavku od obrazovky, kdyZ se budu citit ,bouflivé‘”

e ZavéreCny krok: UloZte si tento slib jako tapetu do telefonu nebo tabletu, nebo si ho napiSte
na lepici papirek. Toto je vaSe osobni mapa k digitalni harmonii!
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Kontrolni seznam uspésného splnéni ukolu

Jméno:

Cil: DokonCete vSech 5 misi a stafite se Strazcem digitalni harmonie.

Stav [Nazev mise Co musim udélat Moje reflexe

Jedna aplikace, kterd ve mné

L

Sledovat své ,vnitini poCasi“ (slune€no,  |vyvolava ,bouflivé” pocity, je:

O . Pogasi online zataZeno, bourka) po dobu 3 dnd.

Misto psani jsem se rozhodl:
Pouzit své ,vnitfni tlaCitko pauzy” alespon

0 2. Pauza a jednou, kdyZ se citim naStvany.
prehravani
NejlepSi odpovéd, kterou jsem
Poslat 3 ,harmonické zpravy” (pravdivé, |dostal, byla:
3. Ninja konkrétni a pozitivni).
L] .
laskavosti
HlaSeni je dUleZité, protoZe:
Spravneé identifikujte ,, digitalni stiny” ve 3
4. Digitalni scénafich.
L] .
detektiv

T Cox MUj 1 slib sobé dmu je:
NapiSte si 3 sliby ,Budu...” a umistéte je J 2 Slib SObE samemdu je

1 |5. Kéd harmonie pobliz obrazovky.
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Stav

Nazev mise

Co musim udélat Moje reflexe

Jak pouzivat tento kontrolni seznam:

ZaSkrtnéte policko: Jakmile dokoncéite tkol, zaSkrtnéte poliko vlevo ().

Vyplnte prazdné misto: Do sloupce ,,Moje reflexe” napiSte kratkou mySlenku.

ZavérecCny krok: Jakmile zaSkrtne$ vSech 5 poliCek, ukaz tento list svému uciteli nebo rodici,
abyste oslavili tvé nové digitalni super schopnosti!

1.
2.
3.

Pamatuj, Ze digitdlni harmonie neni o dokonalosti, ale o uvédomélosti. Pokud ma$
»bouFlivy” den, prosté pouZzij své ndstroje a zkus to zitra znovu. Zvlddnes to!

Co-funded by
the European Union

Modul 3

Budovani zdravé digitalni identity
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 3
Plan lekce

Cilova skupina: Zaci zékladnich a niZ8ich ro&nik{ stfednich $kol
Délka trvani: 90 minut

Ramec: Projekt Digitalni harmonie

Na konci této lekce budou Zaci schopni:

1. Definovat digitalni identitu a popsat alesponf tfi v&ci, které ji utvareji (pfispévky, zpravy,
fotografie, lajky, uzivatelska jména).

2. Ur€it 2-3 osobni digitalni hodnoty a vysvétlit, jak tyto hodnoty ovliviiuji chovani na
internetu.

3. Rozpoznat rozdil mezi kurdtorovanym obsahem a redlnym Zivotem a popsat, jak to ovliviiuje
pocity a sebevédomi.

4. Uplatnovat zakladni strategie ochrany soukromi a bezpe€nosti (bezpe€né sdileni, souhlas,
osobni Udaje, nastaveni soukromi).
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5. Pouzit jednoduchy kontrolni seznam k rozhodnuti, co délat, kdyz se informace generované
umélou inteligenci jevi jako matouci nebo nespolehlivé.

6. Vytvorte kratky osobni slib tykajici se digitalni identity, ktery podpofi zdravé;jSi a laskavéjsi
online pfitomnost.

Cas Jednotka/téma Typ aktivity
0-10 min Uvod: ,Moje online fotka“ Uvodni (skupinova + individudlni)
10-25 min | Téma 1: Co je digitalni Hlavni aktivita 1 (interaktivni)
identita?
25-45 min | Téma 2: DigitaIni hodnoty — Hlavni aktivita 2 (skupinova)
kym chcete byt online?
45-60 min | Téma 3: Soukromi na Hlavni aktivita 3 (interaktivni + prace

internetu a bezpe€né sdileni | ve dvojicich)
60-75 min | Téma 4: Kuratorovany obsah | Hlavni aktivita 4 (reflexe)
vs. skuteCny Zivot
75-85 min | Téma 5: BezpeCnost Al — Hlavni aktivita 5 (interaktivni)
dlvéruj, ovéfuj a ptej se
85-90 min | Zavér: Slib digitalni identity + | Zavér/hodnoceni
vystupni listek

1. Uvodni aktivita: MUGj online obraz (10 min)

e Popis: Z4ci nejprve pochopi, Ze vSe, co délaji online, vytvafi , obraz” toho, kym jsou. Uéitel
nastavi bezpe€nou a respektujici atmosféru a pfedstavi pojem digitalni identita.

e Aktivita: Rychlé kresleni / Rychly seznam

o Zakladni 8kola: Zaci nakresli jednoduchou postaviéku, kterd je reprezentuje online
(avatar). Kolem ni pFidaji malé ikony/slova: hry, emodzi, konicky, oblibena videa.

o Stfedni $kola: Zaci sepidi seznam hlavnich online prostord, které pouZivaji (hry,
chaty, aplikace, Skolni platformy). Vedle kazdého z nich napiSi jedno slovo popisuijici,
jak se tam chovaji (vtipny, tichy, ochotny, hlu€ny, kreativni).

o Mini-sdileni: Zaci sdileji jednu vé&c, na kterou jsou hrdi, a jednu v&c, nad kterou chté&ji
vice pfemysSlet.

2. Hlavni aktivita 1: Ledovec digitalni identity (15 min)

e Popis: Zaci zkoumaiji, z Eeho se skldda digitalni identita, véetné viditelnych a neviditelnych
Casti (pFispévky, komentafe, lajky, vyhledavani, sbér dat).

e Aktivita: ,,Brainstorming o ledovci“
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o Ugitel nakresli na tabuli ledovec (nebo pouZije prezentaci).
Zaci navrhuji, co patfi ,nad vodu“ (profilova fotka, pfispévky) a co ,,pod vodu
(historie vyhledavani, lajky, idaje o poloze).

o Zaci pracuji ve dvojicich a sestavi seznam 3 viditelnych a 3 neviditelnych &asti
digitaIni identity.
Celd skupina sdili odpovédi.

o Ugitel zdUrazni: identita se rozviji i tehdy, kdyZ nic nepublikujeme.

“u

3. Hlavni aktivita 2: Plakat digitalnich hodnot (20 min)

e Popis: Zaci urdi, jaké hodnoty cht&ji, aby Fidily jejich chovéani online, a propoji tyto hodnoty s
redlnymi digitalnimi rozhodnutimi.

e Aktivita: ,,Kym chci byt online?“

o Zaci si vyberou 2-3 digitalni hodnoty (pfiklady: laskavost, respekt, upfimnost,
zvédavost, zodpovédnost, bezpe€nost).

o Zakladni §kola: Zaci vytvoli mini plakat s kresbami (srdce = laskavost, zamek =
soukromi, Usme&v = respekt).

o Stfedni $kola: Zaci vytvofi kratké ,prohladeni o hodnotach” ve kterém vysvétli, jak
se kazda hodnota projevuje v redlném chovani (napf. ,,Respekt znamena, Ze se pfed
sdilenim fotografie zeptam®).

o Prohlidka galerie: Zaci prochézeji tfidou a prohliZeji si plakdty. Na plakat spoluZaka
zanechaji jeden pozitivni komental nebo samolepku.

4. Hlavni aktivita 3: Soukromi a bezpe€né sdileni — Kontrola semaforem (15 min)

e Popis: Z4ci se naudi rozliSovat mezi informacemi, které Ize bezpe&né sdilet, a soukromymi
informacemi. ProcviCuiji si rozhodovani pomoci jednoduchého kontrolniho seznamu.

Al

e Aktivita: ,Tridéni sdileni na zelené, Zluté a Gervené

o UCitel pfeCte pfiklady: fotka domaciho mazli€ka, nazev Skoly, adresa, oblibena pisen,
telefonni Cislo, celé jméno, misto dovolené.

o Zaci zvednou barevnou karti¢ku (nebo pouZiji prsty): Zelena = bezpeéné, Zluta =
nejprve se zeptat, Cervend = nechat si pro sebe.

o Ukol ve dvojicich: Zaci napi&i 2 pfiklady pro kaZdou kategorii a porovnaji si odpovédi.

o UCitel zdUrazni nutnost souhlasu: pfed sdilenim fotografii jinych lidi se nejprve
zeptejte.

5. Hlavni aktivita 4: Upraveny vs. skute€ny Zivot — co chybi mimo ramec? (15 min)

Popis: Zaci zkoumaji, jak mohou byt online pFisp&vky upravovany nebo inscenovany. Zamy$leji se
nad emocemi, jako je srovnavani, Zarlivost a tlak.

Aktivita: ,,Mimo ramec“
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o UkaZte zak(im , dokonalou” fotografii vhodnou pro jejich v&k (nebo ji popite). Zaci
brainstormuji, co by mohlo chybé&t: Unava, stres, hadky, tvrda prace, nudné
momenty.

Zékladni $kola: Zaci nakresli, co se d&je mimo ramegek.
Stfedni $kola: Z4ci napiSi kratkou reflexi: ,Jedna véc, kterou online fotky neukazuiji,
je...”

o Skupinova diskuse: Jak mUzZeme chranit své pocity pFi prochazeni internetu?

6. Hlavni aktivita 5: Bezpe€nost Al — Kontrolni seznam dUivéryhodnosti (10 min)

Popis: Zaci se naudi, Ze nastroje umélé inteligence mohou znit sebevédomé, ale mohou se mylit.
ProcviCi si ovéfovani informaci a pouzivani hodnot jako voditka pfi rozhodovani.

Aktivita: , Al — skute€Cnost nebo fikce?“

o Ugitel predte 3 kratkd tvrzeni ve stylu Al (n&ktera pravdiva, néktera nepravdiva). Zaci hlasuji:
DUvé&rFovat / Ovéfit / Zeptat se.

o Predstavte ,3krokové pravidlo bezpeCnosti Al“: 1) Zastavte se, 2) Ovérte si to z jiného zdroje,
3) Pokud si nejste jisti, zeptejte se dlvéryhodného dospélého.

e ZavéreCna aktivita: Slib digitalni identity

o Zaci napisi 3 sliby zadinajici slovy ,Budu...“ které budou voditkem pro jejich digitdlni

identitu (napf. ,,Budu se ptat, nez néco sdilim*, ,Zastavim se, nez néco zvefejnim*,
»Nebudu véfit Al, aniz bych si to ovéfil“).

o Zavéreény kol (1 minuta): Zaci odpovi na papir:
1) Jedna véc, ktera formuje mou digitalni identitu, je:
2) Jedna hodnota, kterou chci projevovat online, je:

3) Jedna véc, kterou si necham pro sebe, je:

e UdrZujte diskusi v pozitivnim duchu a vyhnéte se Zadani student(, aby prozrazovali své
osobni uCty nebo skute€na uzivatelska jména.

¢ Pfipomerite zaklim, Ze k chybam na internetu mlZze dojit, ale hodnoty nam pomahaji je
napravit a zlepSit se.

e Povzbuzujte Zaky, aby pozadali o pomoc, kdyz se jim néco na internetu zdd matouci nebo
nepfijemné.

e Pokud Zaci sdéli znepokojivou situaci, postupujte podle Skolnich postupll pro ochranu déti.
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Digital Harmony WP3 — Modul 3
PriruCka s interaktivnimi aktivitami Digital Harmony

Jméno:

Datum:

Cil: Uvédomit si, z Ceho se sklada vaSe digitalni identita.

Ukol: Ukolem je zamyslet se nad tim, kde se ,,online” pohybujete, jaké platformy a aplikace
pouZivate, a pfedstavit si, Ze jste se poprvé vidéli online a pochopili, co o vas lidé védi z vaSich online
profilQ.

4. Uved'te vSechny své online prostory (aplikace, hry, chaty):

1.
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2.

3.

4.

5. Nyni uvedte jednu véc, kterou by se o vas lidé mohli dozvédét online:

6. Nyni uved’te jednu véc, kterou CHCETE, aby se o vas lidé na internetu dozvédéli:

Cil: Cilem je predstavit zkracenou verzi aktivity Plakat digitalnich hodnot jako Uvod k rozsahlejSi
aktivité.

Pokyny: Zakrouzkujte 3 hodnoty, které jsou pro vas dulezité

Laskavost Respekt UpFimnost BezpeCnost Odpovédnost Zvédavost Odvaha
SpravedInost

U kazdé hodnoty uvedte jeden pfiklad, kdy tuto hodnotu uplatfiujete online:

1. Hodnota 1: Pfiklad online:
2. Hodnota 2: Pfiklad online:
3. Hodnota 3: Pfiklad online:

Cil: Procvicit si, co byste méli sdilet online, nez néco zvefejnite.
Ukol: NapiSte kazdy pfiklad do spravného policka.
Pfiklady zahrnuiji:

fotka mého domaciho mazli¢ka, moje telefonni Gislo, nazev mé Skoly, moje oblibena pisen, moje
domidci adresa, moje heslo, mUj koniGek.

ZELENA (Ize sdilet):

ZLUTA (Nejprve se zeptejte / bud'te opatrni):
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CERVENA (Nezvefejfiujte):

Cil: Pochopit, Ze pfispévky na internetu mohou byt upravené (editované, naaranZované nebo
zinscenované) a neukazuji cely pfibéh.

Scénaf: Pfedstavte si, Ze na internetu vidite ,,dokonalou” fotku. MZe to byt nékdo, kdo se usmiva na
dovolené, ukazuje nové obleCeni, zvefejhuje jidlo nebo sdili néjaky skvély aspéch.

Ukol: NeZ se zaCnete srovndavat, zamyslete se na chvili a napiSte 3 v&ci, které se mozna dé&ji mimo
zabér a které pfispévek NEZOBRAZUIJE:

(Priklady: stres, nuda, tvrdd prdce, hddky, osamélost, netispéch, unava, mnoho opakovanych pokust
o pofizeni fotografie, upravy pomoci filtrd.)

Ovéreni pravdy:
ZaSkrtnéte, co se mohlo stat pfed zvefejnénim pfispévku:

] Pofidili 20 fotek, nez vybrali tu ,nejlepSi”
[ PouZili filtry nebo néstroje pro Upravu

] Citili se nervdzni nebo nejisti

[J Chtéli, aby se lidem libili

[J Vynechali tu téZkou &ast svého dne

Reflexe mych pocitl
Kdyz vidim takové pFispévky, nékdy citim:

[ Zarlim

1 smutek

[ Ze nejsem dost dobry
] opomenuty

L] inspirovana

1 mam z nich radost

L] zmateny

L] jiné:

Prepisovani pfibéhu

NapiSte jednu vétu, kterd vam pfipomene pravdu:

,Tento pfispévek ukazuje , ale neukazuje
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Cil: Naucit se, jak bezpe€né a moudfe reagovat, kdyz Al poskytuje informace, a procvicit si pravidlo
,Zastav se — OVerl — Zeptej se“, nez uveriS nebo sdiliS obsah generovany Al.

Ukol: Pokud vam ndstroj Al sd&li néco pfekvapivého, co byste méli udélat?
[ ] OkamZit& tomu VERTE
[ ] OVERTE si to u jiného zdroje

[ 1 ZEPTAT SE dlvéryhodného dospélého/uditele

MU;j slib tykajici se digitalni identity

Cil: Vytvofit si osobni soubor slibl (digitalnich hodnot), které budou fidit vaSe chovani na internetu,
chrénit vaSe soukromi a pomahat vam budovat zdravou a respektujici digitalni identitu.

Budu

Budu

Budu

,Budu , heZ tomu uvefim.”

Podpis:

Digitalni harmonie WP3 — Modul 3
Online mise Digitalni harmonie

Téma: Digitalni identita (Jaky pfib&h vytvafite online?)
Ukol: Po nasledujici 3 dny budete autorem svého vlastniho online pfib&hu.

e Co délat: Pokazdé, kdyz dokonCite pouzivani aplikace, hry, webové stranky nebo
skupinového chatu, oteviete prazdny dokument nebo poznamkovy blok a zapiSte si:

o Nazev aplikace/platformy:

o Co jste tam délali (publikovali, sledovali, lajkovali, komentovali, posilali zpravy):

o Jak jste se chovali (pFatelsky, vtipné, tiSe, ochotné, naStvanég, sebevédomé atd.):
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e Reflexe: Na konci 3. dne si pfeCtéte svlj denik a odpovézte na otdzku:
o Které online prostory ukazuji tu nejlepSi verzi vas samych?
o Které prostory vas nuti chovat se jinak, nez byste chtéli?
o Jaky zvyk si chcete zachovat?

o Jaky zvyk byste chtéli zménit?

Téma: Digitalni hodnoty (Kym chcete byt online?)

Ukol: Vytvofte si svlj osobni , digitdlni kompas“ vyb&rem hodnot, které vés vedou pfi rozhodovéni
online.

vvvvvv

e Co délat: Vyberte si 3 digitalni hodnoty, které jsou pro vas nejdllezit&jSi. Pfiklady:

Laskavost

Respekt

Upfimnost
Odpovédnost
Odvaha
SpravedInost
Bezpe&nost
Zvédavost

e NapiSte niZe své 3 hodnoty:

0O 0 0O 0O O O O O

o

o

o

e Nyniu kazdé hodnoty napiSte, jak vypada online:

e Hodnota 1:

Jak to vypada online:

e Hodnota 2:

Jak to vypada online:

e Hodnota 3:

Jak to vypada online:

e Na jeden cely den si vyberte JEDNU hodnotu a praktikujte ji online.

e Priklad: Pokud je vaSi hodnotou respekt, miZete se zdrZet sdileni néci fotografie bez
pfedchoziho souhlasu.

e Reflexe: Na konci dne si zapiSte:
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o Jeden moment, kdy vdm vaSe hodnota pomohla
o Jeden moment, kdy bylo téZké se vaSi hodnotou fidit

o Co jste se o sobé naucili

Téma: Soukromi a bezpe€nost na internetu (Co by mélo zUstat soukromé?)

Ukol: Starite se detektivem soukromi a zkontrolujte, jaké informace moZna sdilite, aniZ byste si toho
vSimli.

e Co délat: Vyberte JEDNU platformu, kterou pouzivate (nebo si n€jakou vymyslete, pokud
nemate moznost ji pfimo zkontrolovat):

o Nazev platformy:

e Nyni vytvofte dva seznamy:

o VEREINY (viditelny pro ostatni):

o SOUKROME (Pouze ja / ptatelé / dGvéryhodné osoby):

e Nyni odpovézte na tyto detektivni otazky:

o Jaké informace tato platforma vyZaduje?

o Opravdu tyto informace potfebuje? Pro€ ano / proC ne?
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o Jaké JEDNO nastaveni soukromi byste zménili, abyste se citili bezpeCnéji?

e Reflexe: Ochrana soukromi se netyka jen cizich lidi. Tyka se také ochrany vaSeho budouciho
ja. NapiSte jednu vétu:

o Jedna véc, kterou si na internetu necham pro sebe, je
, protoze

Téma: Online identita (nejlepSi momenty vs. skuteCny Zivot)
Ukol: Naudte sv(ij mozek, aby si pamatoval, Ze online pfisp&vky jsou Gasto ,vyb&rem toho
nejlepSiho” a neodrazeji skuteCny Zivot.

e Co délat: Najdéte JEDEN pfispévek na internetu, ktery vypada dokonale (fotografie, video,
prispévek influencera nebo nékdo, kdo se néCim chlubi).

1. MuUZe se tykat:

= krasu

= dovolené
= penéz

= Uspéchy
= pratelstvi

= Zivotni styl

2. PopiSte pfispévek jednou vétou:

3. Nyni napiSte 5 v&ci, které by mohly chyb&t mimo ramecCek:

vk wnN e

e Reflexe: Odpovézte upfimné:
1. Jak se citite, kdyZz vidite tento typ pfispévku?

O Inspirované O Zarlivé [ Smutné I, Nejsem dost dobry/a“ [0 Mam z nich radost [J
NaStvané [ Jinak:
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2. Nyni dokonCete vétu:

Tento prispévek ukazuje , ale neukazuje

Téma: Bezpe€nost Al (Al mUZe znit spravné, i kdyZ se mylil)
Ukol: Naucte se, jak moudfe reagovat, kdyZ vam Al poskytne informace.
e Co délat: Zeptejte se nastroje Al na otdazku vhodnou pro Skolni prostfedi, napfiklad:
o ,Pro€ vybuchuji sopky?“
o ,laké jsou planety v pofadi?”
o ,Kdo byla Marie Curie?”
o ,Coznamend ,demokracie’?“

e NapiSte sem svou otazku:

e Zkopirujte odpovéd Al do svého dokumentu (nebo ji zde shrrite):

e Nyni postupujte podle bezpe€nostniho pravidla Al spole€nosti Digital Harmony:

o Krok 1: PAUZA — Zeptejte se sami sebe: ,Mohlo by to byt Spatné, i kdyZz to zni
pfesvédCivé?”

o Krok 2: ZKONTROLUJTE — Zkontrolujte odpovéd pomoci:

= ddvéryhodného webu
= uCebnice

= poznamky uditele

= jiny online zdroj

= NapiSte zdroj, ktery jste pouzili:

o Krok 3: ZEPTEJTE SE — Pokud si stale nejste jisti, zeptejte se dospélého, kterému
dlvéfujete, nebo uditele.

e Reflexe: Odpovézte na otazky:
e Byla Al spravna? O Ano (1 Ne O Casteéné

e Co chybélo nebo bylo nespravné?

e Kdy je Al uZite€na?

e Kdy je Al riskantni?
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Kontrolni seznam pro uspésné splnéni mise

Jméno:

Cil: Spifite vSech 5 misi a stante se mistrem svych vlastnich digitalnich hodnot.

Stav |Nazev mise Co musim udélat |Moje reflexe
leden zvyk, ktery chci zménit, je...
1: I?e,mlf Sledovat, co délam
O] [digitalni . R
. . online po dobu 3 dnt
identity
Jedna hodnota, kterou jsem dnes uplatnil/a, byla...
2. Kompas .
[t [erte 2 ooty
hodnot ) ¥ ]

Jedno nastaveni soukromi, které bych zménil, je...

. Identifikujte
3. Detektiv . . . ! ,
O . vefejné/soukromé
soukromi .
informace

ledna pFipominka pro mé samotného je...

0 4. Kuratorskd [Seznam pFispévkd,
kontrola reality [které se nezobrazuji

Al se mUiZe mylit, protoZe...

5. Test Zastavte se,
pravdivosti Al ([zkontrolujte, zeptejte se

Jak pouzivat tento kontrolni seznam:
4. ZaSkrtnéte poliCko: Jakmile dokonGite Ukol, zaSkrtnéte policko vlevo ([1).
5. Vyplite prazdné misto: Do sloupce ,,Moje reflexe” napiSte kratkou mySlenku.
6. ZavéreCny krok: Jakmile zaSkrtnete vSech 5 poliek, ukaZte tento list svému uCiteli nebo
rodiCi, abyste oslavili své nové digitalni super schopnosti!

Rid'te se svymi hodnotami, chrarite své soukromi a pFed zveFejnénim pFispévku se vZdy
zamyslete. Pokud vam uméla inteligence néco neni jasné, podivejte se na jiny zdroj a
zeptejte se dospélého, kterému dlvérujete.
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Modul 4

Smartphony a socialni média jednoduse
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 4
Plan lekce

Cilova skupina: StarSi dospéli studenti
Délka trvani: 90 minut

Ramec: Projekt Digitalni harmonie

Na konci této lekce budou dospéli studenti schopni:

e Identifikovat a pouzivat alespon tfi zakladni funkce smartphonu (zasilani zprav, fotografie
nebo ozndmeni) pro usnadnéni kazdodenniho Zivota.

e Ovladat zakladni ikony a tlaCitka (napajeni, domovska obrazovka, Wi-Fi, baterie) s menS§im
strachem.

e Zapojit se do sociadlnich médii provedenim jedné jednoduché akce (lajkovani nebo
komentovani) a porozumét béZnému chovani mladych lidi (pfib€hy/trendy).

e Pouzivejte vlastni strategie, abyste zachovali klid, kdyZ narazite na neoCekavané digitalni
vyskakovaci okna nebo rychle se ménici obsah.

Cas Jednotka/téma Typ aktivity

0-15 min [Digitalni kompas: lkony a tlaCitka Uvodni (skupinové zkoumani)

Hlavni aktivita 1 (interaktivni prace ve

15—-35 min [Laboratof pFipojeni: zpravy a média
Pripo] pravy dvojicich)

Rozlusténi feedu: Ziklady socialnich

35-55 min| ,
médii

Hlavni aktivita 2 (Fizena pozorovani)

. |Most: Porozuméni trendiim mezi L L e
55—-75 min mlades( Hlavni aktivita 3 (scénaf a diskuse)

75—85 min [MUj plan sebedlvéry: Vytvareni pravidel [Hlavni aktivita 4 (kreativni vizudly)

85—90 min [Vitézné kolo: reflexe Zavér/hodnoceni
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1. Uvodni aktivita: Digitalni kompas (15 min)
e Popis: Nastaveni podpUrné atmosféry a identifikace ,jazyka“ ikon.
e Aktivita: ,Hledani ikon“.

o Ugastnici se podivaji na své oznamovaci lity a vyberou jednu zndmou a jednu
neznamou ikonu.

e Interaktivni prvek: Sdileni v malych skupinach s cilem normalizovat zmatek a zdUraznit
b&zné symboly, jako jsou Wi-Fi, baterie a rezim v letadle.

2. Hlavni aktivita 1: Laboratof pfipojeni (20 min)
e Popis: Pfechod od teorie k praktické komunikaci.
e Aktivita: ,,Mise trojité hrozby“.

o Ve dvojicich si u€astnici procviCuji odeslani textové zpravy (,Ahoj“), pofizeni a
pfipojeni fotografie a nahrani kratké hlasové zpravy.

e Cil: Ukazat, Ze komunikace neni zavod a Ize ji provadét vlastnim tempem.

3. Hlavni aktivita 2: Dekédovani feedu (20 min)
e Popis: Pomalu a zamé&rné se orientovat ve struktufe socidlnich médi.
e Aktivita: ,Anatomie ikon“.

o Na zakladé ukéazkovych pfispévkl (Facebook/Instagram) Zaci identifikuji symboly
,Libi se mi“ (srdce), ,,Komentar” (bublinka) a ,Sdilet” (papirové letadlo).

T
|

e Interaktivni prvek: ProcviCte si ,lajkovani“ nebo ,ukladani pfispévku, abyste si osvojili

interakce bez tlaku.

4. Hlavni aktivita 3: Most (20 min)
e Popis: Porozuméni emocionalnimu dopadu socialnich médii na mladS$i generace.
e Aktivita: ,Pohled babicky/dédeCka“.

o Projdéte si scénar ,,PFibéh o legra€ni tvari“.

Financovano Evropskou unii, Nézory a stanoviska vyjadiena v tomto dokumentu jsou wSak pouze ndzory a stanoviska autora
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o Ugastnici diskutuji o tom, jak mohou poskytnout emocionélni podporu (napf. ,Jeden
okamzik t& nedefinuje”), aniZ by museli feSit samotnou technologii.

5. Hlavni aktivita 4: MUj plan sebed(véry (10 min)
e Popis: Shrnuti osobnich digitalnich hranic.
e Aktivita: ,Plakat s pravidly sebevédomi*,

o ZAci si zapi$i 3 osobni , pravidla cti, napfiklad ,Zastavim se, kdyZ se budu citit
rozruSeny“ nebo ,Zeptam se svého vnouCete na jeho oblibeny trend”.

e ZavéreCna aktivita: Digitalni objev.

o Kazdy uCastnik sdili jednu akci na smartphonu, ktera mu nyni pfipada snazSi nez
pfed 90 minutami.

e Formativni hodnoceni: Facilitator pozoruje b&hem ,Connection Lab” — jsou U€astnici schopni
najit ikonu ,,Odeslat” ve tvaru papirového letadélka?

e ZavéreCny ukol: Uvedte jednu ikonu, kterou poznate, a jednu osobu, které tento tyden
poSlete zpra

Digitalni harmonie WP3 — Modul 4
PriruCka s interaktivnimi aktivitami Digital Harmony

Jméno:

Datum:

Cil: Rozpoznat rlizné funkce a stavové symboly smartphon(.

Ukol: Podivejte se na niZe uvedené popisy. Pomoci svych , detektivnich nastroji“ napiste vedle
kazdého z nich spravny nazev ikony.

Moznosti: Wi-Fi, Baterie, Nastaveni (ozubené koleCko), Rezim v letadle...

e Situace: Vidite symbol, ktery vypada jako maly ventilator. Znamena to, Ze jste doma pfipojeni
k internetu.

Financovano Evropskou unii, Nézory a stanoviska vyjadiena v tomto dokumentu jsou wSak pouze ndzory a stanoviska autora
[autord] a nemusl nutné odraZet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo Evropské vkonné agentury pro vzdélavani a kulturu
[EACEA). Za tyto ndzory a stanowiska nenese odpovadnast ani Evropskd unie, ani EACEA. Cislo prajektu: 101195780 —
ERASMLUS-EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL

Co-funded by
the European Union



https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

VaSe odpovéd’

e Situace: V horni Gasti obrazovky vidite malé letadlo. Zjistite, Ze nemUzZete pfijimat Zadné
telefonni hovory.

VaSe odpovéd”

e Scénaf: Chcete zmeénit vyzvanéni nebo upravit velikost textu. Hledate symbol, ktery vypada
jako mechanické koleCko nebo ozubené kolo.

VaSe odpovéd’

Cil: Procvidit si podpUrnou mezigeneraéni komunikaci.

Situace: Vas vnuk vam fekne: ,Citim se opravdu stresovany, protoZe vSichni se pFidavaji k novému
videotrendu a ja se citim nudny, protoZe to nechci délat”.

Vyzva: Neignorujte to. Nasadte si ,bryle srdce” a napiSte dvé podp(irné odpovédi.

e Ustni odpovéd’, ktera ho uklidni:

e Kratka ,harmonicka zprava” (textova nebo hlasova zprava), kterou mu pozdéji poSlete:

Cil: Naudit se zUstat v klidu, kdyZ se vam technologie zda ,,pfili§ rychla“,

Vyzva: KdyZ se citite rozruSeni (zmateni nebo pfemoZzeni) rychlym proudem informaci na sociélnich
médiich, ktery ,,nastroj na zklidnéni“ vam nejlépe vyhovuje?

Obkreslete kruznici ten, ktery se vam libi nejvic, a vysvétlete proC.
A. Vnitfni tlaCitko pauzy” (nadechnéte se).
B. , Pfestavka od obrazovky” (odejdéte na 5 minut).

4
[

C. ,Zpomaleni socidlnich médii“ (listujte pouze jednim prstem).
D. PoZadat o pomoc dUvéryhodného pfitele nebo vnouce.

Proc jste si vybrali pravé tuto moznost?
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Cil: Kritické mysSleni pfed reakci na pfispévek.

Ukol: Pfedstavte si, Ze ve svém feedu vidite krasnou fotku zahrady souseda.

Polozte si tyto tfi otazky:

1. Poznavam osobu, ktera tento pfispévek zvefejnila? Ano / Ne.

2. Je to pozitivni pfispévek, ktery chci vidét? Ano / Ne.

3. Jaky je v tomto pfipadé krok v rdmci programu Digital Discovery? (ZaSkrtnéte jednu moZnost):
o []Klepnéte na,SrdiCko”, abyste dali lajk a projevili podporu.
o [ ] Pfidejte si jej do zaloZek/uloZte, abyste si kvétiny mohli prohlédnout pozdéji.

o []Zanechte kratky, pratelsky komentaf, napfiklad , Krasné!“.

Cil: Zavazat se, Ze si budete digitaIni Zivot uzivat.

Ukol: Napi$te si 3 sliby. Budou to va$e pravidla pro pouzivani zafizeni.

1. Budu
2. Budu
3. Budu

Podpis skvélého ob€ana digitalni harmonie:

Digitalni harmonie WP3 — Modul 4
Online mise Digitalni harmonie

Téma: Regulace emoci (Jak se citite pfi pohledu na obrazovku?)

Ukol: B&hem nasledujicich 3 dn(i sledujte, jak rtizné Einnosti na smartphonu méni vasi naladu.

Co délat: Pokazdé, kdyZ dokonCite pouZivani aplikace (napfiklad Zpravy, Facebook nebo Fotoaparat),

vénujte chvilku kontrole svého ,vnitfniho poCasi“.
e Slunec€no: Citite se propojeni, $tastni nebo informovani.
e Zatazeno: Citite se trochu ,tak n&jak”, nudite se nebo jste mirné zmateni.

e Boufrlivy: Citite se zahlceni, Uzkostni nebo frustrovani kvuli rychlému pfilivu informaci nebo
oznameni.

Reflexe: Které Ginnosti vas udrzZuji v ,,sluneGném*” stavu a které vas pfivadéji do ,,bouflivého” stavu?

MUZete se rozhodnout, Ze zitra stravite vice Gasu v ,,sluneénych” zénach?

Co-funded by
the European Union
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Téma: Sebevédomi a bezpeCnost (Udrzte si kontrolu!)
Ukol: Procviéte si ,,3krokovy reset”, kdyz vam technologie pfipada pfili§ rychla.

Co délat: Pokud dnes narazite na ikonu, kterou neznate, nebo na video, které se pfehrava
automaticky a vyvolava ve vas pocit spéchu, musite se zastavit.

Reflexe: Pomalu poCitejte do 10. PFi poditani si pfipominejte: ,Ja jsem panem tohoto zafizeni“.

e Vas vysledek: ZapiSte si jeden pfipad, kdy se vam podafilo ,,pozastavit“ misto toho, abyste se
frustrovali. Udélali jste si pfestavku od obrazovky nebo pozadali o pomoc?

Téma: ZUstat ve spojeni (domino efekt)
Ukol: VyuZijte své nové dovednosti k povzbuzeni Elena rodiny nebo pfitele.
Co délat: Vyberte si 3 rlzné osoby, kterym dnes napiSete pomoci rliznych funkci.
Pravidla: PoSlete jednu SMS, jednu fotku a jednu hlasovou zpravu.
e Text: ,Myslim na tebe!”
e Fotografie: Fotografie néCeho krasného ve vaSem domeé nebo na zahradé.
e Hlasova zprava: Kratky pozdrav, aby mohli slySet vas hlas.

Reflexe: Jaky byl pocit vidét jejich odpoveédi? ZlepSilo se vaSe ,vnitfni poCasi“?

Téma: Rozpoznavani funkci socidlnich médii (ikony a signaly)
Ukol: Najdéte rozdil mezi interakci a ,vyzvou k akci

Co délat: Podivejte se na tfi rlzné pfispévky ve vaSem feedu na socidlnich médiich a identifikujte
tyto ,naznaky“:

e Pripad A: Fotografie Clena rodiny s ikonou ,srdce” v blizkosti.
e Pripad B: Video s ,bublinou” a ndpisem ,,Iv?eknéte nam, co si o tom myslite!”.
e Pripad C: Pfispévek s ikonou ,Zalozka” pro uloZeni na pozdéji.

Reflexe: U kazdého pfipadu se rozhodnéte, zda chcete interagovat, nebo jen pozorovat. Pro€ je
dllezité védeét, Ze mate kontrolu nad svymi kliknutimi?
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Téma: Digitalni obCanstvi (VaSe budouci sebevédomi)
Ukol: VytvofF si vlastni ,Online pravidla cti“.
Co délat: Ohlédnéte se za svymi Ukoly. Jakym digitdlnim ob&anem chcete byt?
Vyzva: NapiSte si 3 jednoduché sliby, které za€inaji slovy ,,Budu...”
e Priklad: ,,Budu si kazdy den procviCovat posilani jedné fotografie.”
e Priklad: ,Udélam si pfestavku od obrazovky, kdyZ se budu citit ,bouflivé"”

ZavérecCny krok: UloZte si tento slib pobliz svého telefonu nebo tabletu jako pFipominku. Toto je
vaSe osobni mapa k digitalni harmonii!

Kontrolni seznam uspésného splnéni ukolu

Jméno:

Cil: Splrite vSech 5 misi a stafite se StraZcem digitalni harmonie.

Stav [Nazev mise Co musim udélat Moje reflexe
O 1. Digitalni Sledovat své ,vnitini poCasi“ po ledna aplikace, kterd ve mné vyvolava
pocCasi dobu 3 dn0. ,,bouflivé” pocity, je:
O 2. Pauza a Pouzit své ,vnitfni tlaCitko pauzy”, |Misto toho, abych se frustroval, jsem se
prehravani kdyz se citim pfetizeny. rozhodl:
. ., |PoSlete textovou zpravu, fotku nebo [NejlepSi odpovéd, kterou jsem dostal,
L1 [3. Ninja spojeni }
hlasovou zpravu. byla:
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Stav [Nazev mise Co musim udélat Moje reflexe
0 4. Digitalni UrCete ikony srdce, bubliny a Je dllezité mit kontrolu nad svymi
detektiv zalozky. kliknutimi, protoze:
O 5. Plan NapiSte si 3 sliby typu ,,Budu...“ a MUj slib &. 1, ktery si ddvam sam sobé,
harmonie umistéte je pobliz obrazovky. je:

ZavérecCny krok: Jakmile zaSkrtneS vSech 5 poliCek, oslav své nové digitalni super schopnosti se
svym ucitelem nebo rodinou!

Pamatuj: ,, DigitdIni harmonie je o budovdni sebevédomi, ne o dosaZeni technické dokonalosti.
Pokud mds ,,bouflivy“ den, kdy se ti vSechno zdd rychlé nebo matouci, jednodus$e pouZij své
uklidiujici ndstroje, nadechni se a zkus to znovu, aZ budes$ pripraveny. Md$ moudrost a silu

zUstat ve spojeni svym vlastnim tempem!“

Modul 5
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Bezpecnost na internetu

Digitalni harmonie WP3 — Modul 5
Plan lekce

Cilova skupina: Seniofi
Délka trvani: 90 minut

Ramec: Projekt Digital Harmony

Na konci této lekce budou dospéli studenti schopni:

1. Identifikovat tfi typy online hrozeb, véetné phishingovych e-mailll, podvodl a podvodnych
webovych stranek, a to na zakladé rozpoznani technickych varovnych signald a
emociondlnich spous$técu.
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2. Posilit digitalni soukromi vytvofenim silného hesla (minimalné 12 znak() a pouZitim
zakladnich nastaveni profilu, jako je ,Pouze pratelé”.

3. Projevit mezigeneraCni empatii tim, Ze vysvétli rizika, kterym Celi mladi lidé (napf.
kyberSikana), a nacviCi si neodsuzujici a podpUrné reakce.

4. Uplatiovat strategie regulace emoci, jako je technika ,Zastav se a dychej“, k zvladani stresu
zpUsobeného naléhavymi nebo alarmujicimi oznamenimi.

Cas Jednotka/téma Typ aktivity
0-15 | Uvod: Rozpoznavani emocionalnich . , .

. Cux xo Uvodni (skupina)
min spoustécu
15-3 Cex : - e . L
0 min Rozlusténi obrazovky: Najdéte podvrh Hlavni aktivita 1 (interaktivni)
30-5 . . . . A
0 min Empatie v akci: Bezpeénostni role-play Hlavni aktivita 2 (role-play)
50_.7 »Pauza“: Soukromi a sebekontrola Ijlavnl aktivita 3 (prakticka
0 min ¢innost)
70-8 . C Y . A Lo
5 min Plakat o digitalni bezpeénosti Hlavni aktivita 4 (kreativni)
85-9 L . (x .
0 min Reflexe a zavér: Zvyk tydne Zavér/hodnoceni

¥ w o

1. Uvodni aktivita: Rozpoznavani emocionalnich spou$t&é (15 min)

e Popis: Zmirnéni ,strachu ze stroje” tim, Ze si uveédomime, Ze podvodnici cili spiSe na lidské
emoce, jako je strach a naléhavost, nezZ na pouhé technické nedostatky.

e Aktivita: ,Vzpomente si na situaci“:

o Podnét: Facilitator se zepta: ,Vzpomerite si na situaci, kdy vds zprdva, webovad
strdnka nebo ozndmeni pfimély citit se pod tlakem, zmatené nebo nejist&. Kterd Cdst
z toho vyvolala tuto reakci?“

o Interaktivni prvek: U&astnici sdileji své zkuSenosti v malych skupinach, aby
identifikovali ,emocionalni varovné signaly”, jako je zvySena srdeCni frekvence nebo
pocit spéchu.
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2. Hlavni aktivita 1: RozluSténi obrazovky (15 min)

Popis: Rozvijeni schopnosti rozpoznavat vzorce, aby bylo mozné odliSit originalni platformy od
napodobenin.

Aktivita: Najdéte faleSnou prihlaSovaci stranku. Facilitator ukaze dvé pfihlaSovaci obrazovky vedle
sebe (jednu skute€nou a jednu mirné pozménénou).

e Ukol s vedenim:
Ve dvojicich u€astnici identifikuji nesrovnalosti, jako jsou neobvyklé webové adresy, chybé&jici
bezpe&nostni zamky, nekvalitni loga nebo naléhavy, vyhruzny jazyk.

3. Hlavni aktivita 2: Empatie v praxi. Nacvik bezpe€nych reakci formou hrani roli (20 min)

e Popis: Nacvik mezigeneraCnich digitalnich konverzaci a bezpe€nych reakci v bezpe€ném
fyzickém prostoru.

e Aktivita: Role-play ,,Podplirny priivodce”.
o Struktura: UCastnici vytvofi trojice a zahraji si online scénafe.

o Role 1: Obét’ / senior: Obdrzi podezfelou zpravu o ,vnouckovi v nebezpeéi“ nebo
fale$né upozornéni tykajici se dlichodu.

o Role 2: PodpUrny prlivodce: Pomahd obéti rozpoznat varovné signély a predvadi

“

klidny zpUsob vyjadfovani (napf. ,Podivdme se na to spoleGné” ,ProC to vypadd tak
naléhavé?”)

o Role 3: Pozorovatel: Sleduje emocionalni signaly a komunikaCni potize.

o Zhodnoceni: Facilitatofi se ptaji: ,Jak se kaZdy z vds citil b&hem této vymény?” a ,,Jak
klidnd podpora pomohla sniZit tizkost?*

4. Hlavni aktivita 3: Stanice na zklidnéni (20 min)
e Popis: Kombinace technickych Uprav soukromi s vnitfni regulaci emoci.

e Aktivita: Kontrola osobniho soukromi a vS§imavost.

;s W s

o Prakticka €ast: Podle kontrolniho seznamu G€astnici upravi jedno nastaveni na svém
zafizeni, napfiklad nastavi viditelnost profilu na ,Pouze pfatelé” nebo zkontroluji,
které aplikace maji pFistup k fotoaparatu.

o Pokyny: Facilitator vede 2minutové cvi€eni hlubokého dychani a uci, Ze pauza je
nejuCinn&jSim bezpeCnostnim nastrojem pfi setkani se stresujicim obsahem.

5. Hlavni aktivita 4: Plakat o digitalni bezpe€nosti (15 min)

e Popis: Shrnuti osobnich pravidel pro zajiSténi bezpeCnosti a vzajemnou podporu do
zapamatovatelného vizudlniho formatu.

e Aktivita: Uastnici navrhnou ,,0sobni plakat o digitalni bezpeénosti“.
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o Pozadavky: Plakat musi obsahovat: jedno pravidlo pro hesla, jednu strategii emocCni
bezpeCnosti (napf. ,Nadechnéte se, nezZ kliknete”) a jednu podpUrnou vétu pro
mladého Clovéka (napf. ,To sis nezaslouZil”).

o Interaktivni prvek: Dobrovolnici ukdaZou své plakaty skuping, aby oslavili rozmanité
pfistupy a posilili vzajemnou podporu.

ZavéreCna aktivita: BezpeCnostni zvyk tydne.

e Ucastnici sedi v kruhu a sdileji jednu konkrétni akci, kterou podniknou (napf. ,Jednou za
mésic zkontroluji nastaveni soukromi“ nebo ,,Nebudu klikat na odkazy v neoCekavanych
zpravach”).

Formativni hodnoceni:

e Pozorovani: Dokaze uCastnik samostatné najit ,varovné signaly” nebo upravit nastaveni
soukromi?

e Zhodnoceni emoci: Projevuji U€astnici sebev€domi nebo hrdost na své nové bezpe€nostni
navyky?

ZavéreCny dotaznik:

e Ucastnici musi odpov&dét: ,Jaké je prvni emociondini varovné znameni, které vém napovidd,
Ze zprdva muzZe byt podvod?“ (O&ekdvana odpovéd: Pocit naléhavosti, tlaku nebo strachu

Digital Harmony WP3 — Modul 5
PriruCka s interaktivnimi aktivitami Digital Harmony

Jméno:

Datum:

Cil: Identifikovat emocionalni spouStéde, které podvodnici pouzivaji k obejiti technickych
bezpe€nostnich opatfeni.

Ukol: Podvodnici Gasto vyuzivaji lidské emoce, jako je strach, pocit naléhavosti nebo tlak, aby nas
pfiméli jednat bez rozmyslu. PfeCtéte si nize uvedené scénéfe a napiSte, jakou primarni emoci se
odesilatel snaZzi vyvolat.

e MoZnosti: Naléhavost/strach, zvédavost/vzruSeni, obavy o rodinu/starost.
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7. Scénar: V e-mailu se uvadi, Ze vaSe penze byla zablokovana a musite ,,okamzité ovéfit svou
totoznost”, jinak bude udet uzavien.

o VaSe odpovéd”

8. Scénar: Zprava na WhatsApp od neznamého Cisla zni: ,Babi, mél jsem nehodu a potfebuju
rychle penize. Prosim, nefikej to mameé.”

o VaSe odpovéd”

9. Scénar: Objevi se vyskakovaci oznameni s textem: ,Gratulujeme! Vyhrali jste exkluzivni cenu.
Kliknéte sem a ziskejte ji hned ted”.

o VaSe odpovéd”

Cil: Rozvijet schopnost rozpoznavani vzorcu, aby bylo mozné odliSit skuteéné platformy od
podvodnych napodobenin.

Ukol: Pfi prohliZeni pfihlaSovaci stranky nebo oficidlniho webu si poloZte tyto tfi ,instinktivni“
otazky.

3. Vypada webova adresa (URL) trochu nespravné nebo obsahuje pravopisné chyby? Ano / Ne:

4. Chybiv adresnim fadku symbol bezpe€nostniho zdmku? Ano / Ne:

5. Je pouzity jazyk vyhruzny nebo vyvolava zbyteény tlak? Ano / Ne

Postup ,,Safe Navigator“: Pokud jste na nékterou z t&chto otazek odpovédéli ano, co byste méli
udélat? (ZaSkrtnéte jednu moznost):

[ 1 Kliknéte na odkaz i tak, abyste zjistili, zda je skuteCny.
[ ] Zaviete stranku a navStivte oficidlni webovou stranku zadanim adresy ruéné.

[ 1 Odpovézte na zpravu a pozadejte o dalSi informace.

Cil: ProcviCit empatii a neodsuzujici reakce na digitalni rizika, kterym Celi mladi lidé.

Situace: VaSe vnoude pfijde domU rozruSené, protoZe nékdo sdilel v skupinovém chatu jeho trapné
video a ostatni se mu sméji.

Vyzva: Nezaméfujte se na technologii. Dokazete napsat dvé podpUrné véty, které mu pomohou citit
se v bezpeCi a vyslySeny?
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e Véta, ktera potvrdi jeho pocity:

e Véta, ktera mu pFipomene jeho hodnotu i mimo obrazovku:

e (Ndpovéda: ,To sis nezaslouZil” nebo , Tvd hodnota se nemérFi podle komentdre”)

Cil: Spoijit technicka nastaveni soukromi s vnitfni regulaci emoci.

Ukol: Kdyz se citite zahlceni digitalni zpravou, ktery ,nastroj na zklidn&ni“ vdm nejlépe pomaha?
ZakrouZkujte svUj oblibeny a vysvétlete proc.

4. 2minutova ,pauza a dychani” (4 vdechy, 6 vydech()

5. Nastaveni viditelnosti mého profilu na ,,Pouze pfatelé”, abych se citil bezpeCnéji.

6. Udélejte si 15minutovou prestavku od obrazovky a odloZte zafizeni.

7. Ovérte si informace prostfednictvim oficialni linky pomoci nebo dlvéryhodné osoby.

ProcC jste si vybrali pravé tento nastroj?

Cil: Zavazat se k osobnimu ritualu, ktery zajisti bezpe€né, klidné a sebev€domé digitalni interakce.

Ukol: Na zakladé toho, co jste si dnes vyzkouSeli, napiSte tfi sliby. Jedna se o vaSe osobni pravidla
pro pouzivani smartphonu, tabletu nebo po itaCe.

4. Budu
(Priklad: Jednou za mésic zkontroluji nastaveni soukromi)

5. Budu
(Priklad: NeZ kliknu na urgentni zprdvu, zastavim se a zhluboka se nadechnu

6. Budu
(Priklad: Budu pouZivat silné heslo s minimdlné 12 znaky)

MUj zvyk tydne: NapiSte jednu konkrétni Cinnost, kterou zaCnete pFiSti tyden provadét na
podporu svého digitdlniho blahobytu
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Podpis informovaného digitalniho obCana:

Digitalni harmonie WP3 — Modul 5
Online mise digitalni harmonie

v v o

Téma: Rozpoznavani emociondlnich spoust&Cl v online zpravach
Ukol: Naucte se rozpoznat, kdy se digitalni zprava snazi pfimét vas k rychlému jednani.

e Co délat: BEhem nasledujicich tfi dnll vénujte pozornost véem zpravam, e-maillim,
vyskakovacim oknlim nebo ozndmenim, které ve vas vyvolavaji silnou reakci.

Pokazdé, kdyZ se to stane:

o Poznamenejte si, kde se zprava objevila (e-mail, aplikace pro zasilani zprav, webova
stranka, vyskakovaci okno).
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Ur€ete hlavni emoci, kterou vyvolala:

= Naléhavost nebo strach.
= Zvédavost nebo vzruSeni.

= Starost o rodinu nebo obavy.

e Reflexe: Kterd emoce se objevovala nejCastéji? Jaky typ zprav ji vyvolaval? Pomohlo vdam
rozpoznani této emoce zastavit se pfedtim, nez jste jednali?

Téma: Rozpoznavani podvodU, phishingu a podvodnych webovych stranek
Ukol: Naucte se rozpoznavat nebezpe&né digitalni situace, neZ podniknete jakékoli kroky.

Co délat: Vyberte si jednu zpravu nebo webovou stranku, kterd vam pfipada podezfeld. Zeptejte se
sami sebe:

e Vypada webova adresa neobvykle nebo mirné nespravné?
e Chybi bezpe&nostni zamek?

e Vytvari jazyk natlak nebo pocit naléhavosti?

Pokud na nékterou z té€chto otdzek odpovite ano, postupujte podle nasledujicich bezpeCnostnich
pokynu:

Zavfete stranku a pfejdéte na sluzbu tak, Ze ru€né zadate oficialni adresu webové stranky.

v v,

e Reflexe: Ktery varovny signal bylo nejjednodussi si vS8imnout? Ktery byl nejté€zSi? Jak jisti jste
se citili pfi volb& bezpe€né mozZnosti?

Téma: Posileni hesel a nastaveni soukromi
Ukol: Provedte jednu malou praktickou zmé&nu, ktera zlep$i vasi digitalni bezpe€nost.
e Co délat: Vyberte si jednu akci:
o Vytvorte nebo aktualizujte heslo ve formé véty o délce alespori 12 znak(.

o Zkontrolujte jedno nastaveni soukromi a zmé&nte ho na bezpe€néjSi variantu
(napfiklad Pouze pFatelé).

o Zkontrolujte, které aplikace maiji pfistup k vasi kamefe, mikrofonu nebo poloze.

e Zamyslete se: Jakou zménu jste provedli? Bylo to snadné, nebo obtizné? Mate po této
zmeéné pocit, Ze mate situaci vice pod kontrolou?
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Téma: Emocionalni bezpeCi a seberegulace online

Ukol: Naucte se zpomalit, neZ zareagujete na emocionaln& nabity obsah online.

e Co délat: AZ vas pfiSté néco online znervdzni, znepokoji nebo pretizi:

1.

2.

3.

Na chvili se zastavte.
Pomalu se nadechnéte a vydechnéte.

Rozhodnéte se, Ze nebudete okamzité klikat, odpovidat ani sdilet.

Pokud vdm to pomUzZe, odloZte zafizeni na par minut.

e Reflexe:

1.

2.

Jaké emoce jste zaznamenali?

Jaky rozdil pfinesla tato pauza?

3. Covam pomohlo uklidnit se?

Téma: Empatie a podpora mladSi generace

Ukol: Zamyslete se nad tim, jak mUZete mladému &lov&ku nabidnout klidné a podp(rné vedeni.

e Co délat: Vzpomerite si na dit&, vnouCe nebo mladého &lovéka, na kterém vam zélezi.
Pfedstavte si, Ze za vami pfijde rozruSeny kvUli né&emu, co se stalo na internetu.

e NapiSte:

o

o

Jednu vétu, kterd by mu pomohla citit se vyslySenym a pochopenym.

Jednu vétu, ktera mu pfipomene jeho hodnotu i mimo obrazovku.

e Reflexe: Jaky byl pocit soustfedit se spiSe na naslouchéani nez na feSeni problému? Jaky typ
podpory se citite nejvice jisti nabidnout?

v W /4

Kontrolni seznam pro uspésné splnéni mise

Jméno:

Cil: Spinite vSech pét misi, abyste posilili svou digitalni sebejistotu a bezpe€nost.

Co-funded by
the European Union

Financovano Evropskou unii, Nézory a stanoviska vyjadiena v tomto dokumentu jsou wSak pouze ndzory a stanoviska autora
[autord] a nemusl nutné odraZet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo Evropské vkonné agentury pro vzdélavani a kulturu
[EACEA). Za tyto ndzory a stanoviska nenese odpovadnaost anl Evropskd unie, ani EACEA. Cislo projektu: 101195789 —
ERASMLUS-EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL


https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

Stav [Nazev mise Co musim udélat Moje reflexe

Jedna z emoci, kterou jsem zaznamenal
\VSimnout si emocionalnich nejCasté&ji, byla:
spoustécl v online zpravach

1. Detektor
LJ  [emocionélnich
spoustécu

Jednim z varovnych signald, ktery nyni

2. Detektor podvodul [Zkontrolujte zpravy nebo ) .
|épe rozpozndvam, je:

[ |afale$nych webové stranky, nez zaCnete
webovych stranek jednat

“ L Zména, kt j dl, byla:
3. Kontrola hesel a VylepSete jedno heslo nebo mena, kierou jsem prove yia

[l , ,

nastaveni soukromi [nastaveni soukromi

- . . Pauza mi pomohla:

0 4. Pauza v realném Zastavte se, nez zareagujete

Zivoté na stres online

; Zamyslete se nad tim, jak Jedna z frazi, kterou bych pouzil, je:

5. Podpora mladého ,y ) J yehp J

[l nabidnout klidnou a

Clovéka .
empatickou podporu

Jak pouzivat tento kontrolni seznam:
7. ZaSkrtnéte poli€ko: Jakmile dokonCite Ukol, zaSkrtnéte poliCko vlevo ().
8. Vyplnte prazdné misto: Do sloupce ,Moje reflexe” napiSte velmi kratkou mysSlenku.
9. ZavérecCny krok: Tento kontrolni seznam si uschovejte jako osobni zdznam o svém pokroku.

Pamatujte: BezpeCnost na internetu nespoCivad v tom, byt dokonaly. Jde o to vnimat,
zastavit se a vybrat si to, co vdam pFipadd spravné. Malé, dusledné kroky ¢asem buduji
sebevédomi.
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Modul 6

Mezigeneraéni digitalni vypraveéeni

(Digitalni konverzace napfi¢ generacemi)

Digital Harmony WP3 — Modul 6
Plan lekce

Cilova skupina: Seniofi
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Délka trvani: 90 minut

Ramec: Projekt Digitalni harmonie

Na konci této lekce budou tastnici schopni:
1. Pouzivat zakladni komunikaCni nastroje k pfeklenuti generaCni propasti.
2. Aplikovat fotografické principy (osvétleni/stabilita) k zachyceni vyznamnych objekt0.
3. Navrhnout digitalni pohlednici pomoci kreativnich aplikaci, jako je Canva.

4. Vyménovat si digitdlni média (fotografie/audio) za UCelem navazani mezigeneraCniho

dialogu.
Cas Jednotka/téma Typ aktivity
0-15 L, . ,
) Hrani roli Uvodni

min
15-3 , , -

] Podstata poselstvi Hlavni aktivita 1
0 min
30-6 . S e

. Okamzik dialogu Hlavni aktivita 3
0 min
60-8

) Karta moudrosti Hlavni aktivita 4
5 min
85-9 . . x ,

. Reflexe a zavér Zavér/hodnoceni
0 min

1. Uvodni aktivita: Digitalni hrani roli

Popis: Pfeklenuti propasti mezi zamérem a dopadem prostfednictvim hrani béZnych digitalnich
interakci.
e Scénafe: UGastnici pfedvadéiji scénéfe, jako je posilani zprav vnoucatlim, zadani o
technickou pomoc nebo navigace v ruSném rodinném skupinovém chatu.

e Role: * Odesilatel: Senior, ktery iniciuje zpravu.

o Pfijemce: Student/mladSi osoba, kterd odpovida.
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o Pozorovatel: TFeti osoba, ktera sleduje emocionalni signaly a potencialni
nedorozuméni.

e Interaktivni prvek (zhodnoceni): Po kazdém hrani roli skupina diskutuje:
o ,Jak se kazdy z uCastnikl citil b&hem digitalni komunikace?”
o ,Co zpUsobilo, Ze komunikace byla jasnad nebo nejasnd?“

o ,Jak mohou obé strany projevit vice trpélivosti a zv€davosti?“

2. Hlavni aktivita 1: Podstata sdéleni
Popis: Pfeména technologie z ,,d&sivého nastroje” na ,,smysluplnou branu” pro vypravéni pfibéh(.

e Reflexe: Seniofi reaguji na podnét: ,Vzpomerite si na nékoho mladsiho, na kom vam zdleZi.
Jaky vzkaz, vzpominku nebo fotografii byste s nim rdadi sdileli?*

e Postup: Ugastnici sdileji své napady ve dvojicich nebo malych skupinach, aby si vybudovali
sebevédomi a vylepSili své pfib&hy.

e Interaktivni prvek (vyb&r nastroje): UBastnici uréi konkrétni digitalni nastroj (WhatsApp,
e-mail, Facebook atd.), ktery jim nejvice vyhovuje k doru€eni tohoto konkrétniho poselstvi.

3. Hlavni aktivita 2: Moment dialogu
Popis: Vyuziti kreativnich digitalnich nastroju k promé&né vzpominky ve vizualni darek.

e Téma: UCastnici si vyberou narativni kotvu, napfiklad ,,Rada, kterou bych si pidl zndt ve 20
letech” nebo ,Pfibéh z mého détstvi*“.

e Tvorba: Pomoci jednoduchych Sablon v Canva nebo CapCut U€astnici spoji osobni fotografii s
vybranym sdélenim.

e Interaktivni prvek (Prezentace): ,Digitalni galerie”, kde seniofi pfedstavi své hotové vizualni
zpravy a diskutuji o tom, pro¢ je pro né dana vzpominka dulezita.

4. Hlavni aktivita 3: Karta moudrosti

Popis: Pfechod od ,,neublizovat” k ,,aktivné konat dobro“ spojenim Zivotnich zkuSenosti s digitalni
rychlosti.

Krok 1: Partnefi se spoji offline; senior sdili ,,tajemstvi dobrého Zivota“, zatimco student posloucha.

Krok 2: Seniofi pouZziji ,tfi pravidla” (osvétleni, stabilita, zaostfeni) k vyfotografovani vyznamného
pfedmétu.

Krok 3: Pomoci aplikace Canva student zvlddne ,t&Zkou préci“, zatimco senior pUsobi jako ,$éf“ v
otazkdach fontU, barev a sdéleni.
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ZavérecCna aktivita: Velka galerie

e Ucastnici zvednou sva zafizeni, aby ukazali své digitalni pohlednice nebo piehrli uryvek ze
svého zvukového zaznamu.

e ZavéreCna poznamka u€itele: Zopakujte, Ze jsou nyni , digitalnimi vypraveéci, nikoli pouze
uzivateli technologii.
Formativni hodnoceni:

e Pozorovani: Dokaze u€astnik samostatné najit ikonu ,,Pfipojit” nebo tladitko ,Nahrat“?

e Zhodnoceni emoci: Vypadaji frustrované nebo hrdé? (Pokud se objevi frustrace, facilitatofi
zasdhnou empatii podle , Scénafe 2“).

ZavéreCny dotaznik:

e Seniofi odpovi na jednu otazku: ,Na co se tento tyden téSite, Ze to ukdZete své rodiné?”
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 6
PriruCka s interaktivnimi aktivitami Digital Harmony

Jméno:

Datum:

Cil: ProcviCit si trpélivost a empatii v digitalnich konverzacich.

Ukol: Po sehrani scénafe odpovézte na niZe uvedené otazky ,pozorovatele”, abyste na$li most mezi
generacemi.

e Jak se ,odesilatel” citil, kdyz byla odpovéd’ zpozdéna nebo matouci?

e Jaka je jedna , digitalni norma“ (napriklad emoji nebo zkratka), kterou bylo tieba vysvétlit?

e Jakym zplisobem oba u€astnici projevili béhem rozhovoru trpélivost?

Cil: Pfejit od ,,pouzivani nastroje” k ,,sdileni pfib&hu”.
Ukol: NeZ vezmete do ruky své zafizeni, naplanuijte si, s kym se spojite.

v, >

e Kdo je ten mladsSi Clovék, kterého chcete dnes oslovit?

e Jaka je jedna vzpominka nebo poselstvi, které chcete, aby si odnesli?

e Ktery nastroj ,,Gateway” se pro tuto zpravu hodi nejlépe?

Cil: Vytvorte vizudlni dar moudrosti.
Ukol: Spojte fotografii s tématem, které podniti konverzaci.

e Zakrouzkujte vybrané téma: Rada, kterou bych si pfdl zndt v 20 letech | Pfibéh z mého
détstvi | Néco, na co jsem hrdy
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e NapiSte sem 1-2 véty svého vzkazu, nez jej zadate do Canvy:

Cil: Spolupracujte na spojeni zivotnich zkuSenosti s digitalni rychlosti.
Ukol: Vyplfite s partnerem kontrolni seznam ,Tfi pravidla“.

e Krok 1: Tajemstvi. ZapiSte si ,Tajemstvi dobrého Zivota“, o které jste se podélili:

e Krok 2: Snimek. Zkontrolujte sva fotograficka pravidla:
[ ] Osvétleni: Sméfuje svétlo na objekt?
[ ] Stabilita: Drzite zafizeni obéma rukama?
[ ] ZaostFeni: Klepli jste na obrazovku, aby byl snimek ostry?

e Krok 3: Odeslani. Komu jste poslali svou kartu moudrosti?

Cil: Oslavte svou novou roli digitalniho vypravéce.
Ukol: Odpovézte na otazku na zavére&ném listku.

v v,

e Na co se tento tyden nejvic téSite, Ze to ukazete své rodiné nebo pfatelim?

Podpis digitalniho vypravéce:
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 6
Online mise Digitalni harmonie

Téma: Vypravéni pfibéhl prostfednictvim fotografii
Ukol: Vytvofte album ,Zivotni lekce” ze své stdvajici fotogalerie.

e Co délat: Oteviete fotogalerii ve svém telefonu. Projdéte ji a najdéte 3 fotografie, které
predstavuji vzpominku, hrdy okamzik nebo Zivotni lekci.

e Ukol: Ke kazdé fotografii vymyslete jednu v&tu, kterd vysvétluje, pro€ je pro vas dlileZita.
o Priklad: ,Tato fotografie mé staré zahrady mi pfipomind, Ze trpélivost pfindSi ovoce.”

e ZavéreCny krok: Vytvorte si v telefonu album ,Oblibené” pro tyto 3 fotografie, abyste je
mohli ukazat nékomu blizkému.

Téma: Digitalni sebevédomi
Ukol: Projdéte si aplikaci, kterou jiZ pouzivate, ale kterou chcete lépe pochopit.

e Co délat: Otevirete WhatsApp nebo svou e-mailovou aplikaci. Najdéte 3 ikony, které jste
vidéli, ale nikdy na né neklikli (napf. sponka, lupa nebo ozubené koleCko nastaveni).

e Ukol: Jednou klepnéte na kaZdou ikonu, abyste zjistili, jaké menu se otevie. Nemusite nic
odesilat! Poznamenejte si, co jste objevili.

o Priklad: ,Zjistil jsem, Ze ikona sponky slouZi k vyhleddni mych fotek.”

e Posledni krok: Zkuste zménit jedno jednoduché nastaveni, napfiklad profilovou fotku nebo
velikost textu.

Téma: Digitalni zvukové deniky
Ukol: Nahrajte ,,minutu vzpominek” pro budoucnost.
e Co délat: Oteviete aplikaci , Diktator” nebo chat na WhatsAppu se sebou samym.

e Ukol: Stisknéte tlaCitko ,Nahrat“ a mluvte alespori 60 sekund o své oblibené hfe z détstvi
nebo o rodinné tradici.

o Priklad: ,Hrdli jsme si venku, dokud se nerozsvitila pouli¢ni osvétleni...”

e Zavére€ny krok: Poslechnéte si vlastni nahravku. Pokud se vam libi, uloZte ji do sloZky s
nazvem ,Moje pfib&hy*.
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Téma: Zasady fotografovani
Ukol: VyzkouS$ejte si doma , tfi pravidla“ (osvétleni, stabilita, zaostfeni).
e Co délat: Najdi ve svém domé né&jaky vyznamny pfedmét (suvenyr, knihu nebo rostlinu).

e Ukol: Vyfotte ho dvakrat. Jednou v tmavém kouté& a jednou u svétlého okna. Porovnejte ob&
fotografie.

o Priklad: ,Na fotografii u okna jsou barvy knihy mnohem lépe vidét.”

e ZavéreCny krok: SmaZte tmavou fotografii a ponechte si tu svétlou, stabilni a zaostfenou.

Téma: MezigeneraCni dialog
Ukol: Zahajte digitalni ,,check-in“ s mlad$im pfibuznym.
e Co délat: Vzpomerite si na mladSiho Clovéka, se kterym jste tento tyden nemluvili.

e Ukol: PoSlete ji jednu fotografii, kterou jste dnes pofidili (i kdyZ je to jen Salek Gaje), spolu s
kratkou otdzkou, jak se ma.

o Priklad: ,UzZivdm si klidny ¢aj. Co dobrého se ti dnes stalo ve Skole/v prdci?”

e ZavéreCny krok: AZ vam odpovi, v§imnéte si, jak vam ,cinknuti“ oznameni doda pocit
spojeni.

Financovano Evropskou unii, Nézory a stanoviska vyjadiena v tomto dokumentu jsou wSak pouze ndzory a stanoviska autora
[autord] a nemusl nutné odraZet ndzory a stanoviska Evropské unie nebo Evropské vkonné agentury pro vzdélavani a kulturu
[EACEA). Za tyto ndzory a stanoviska nenese odpovadnaost anl Evropskd unie, ani EACEA. Cislo projektu: 101195789 —
ERASMLUS-EDU-2024-POL-EXP-DIGITAL

Co-funded by
the European Union



https://digital-harmony.eu/

digifal

harmony

Kontrolni seznam uspésného splnéni mise

Jméno:

Cil: Splrite vSech 5 misi a stafite se StraZcem digitalni harmonie.

Nazev , . .
Stav mise Co musim udélat Moje reflexe
Jaka je nejdllezitéjSi lekce,
Najdi ve své galerii 3 fotografie, které kterou mi tyto fotografie o mém
0 1. Osobni | pFedstavuji Zivotni lekci, a uloZ je do alba | Zivoté sdéluji?
galerie ,Oblibené”.
Kterd nova ikona nebo
. . nastaveni mi dodalo vétsi
2. Oteviete WhatsApp nebo e-mail a istotu bFi pouZivani aplikace?
0 Prochazka | klepnéte na 3 ikony, které jste dosud J prp P )
aplikacem | nepouzivali, abyste zjistili, k Cemu slouZi.
i
Jaky je to pocit v&dét, Ze mUj
Nahrajte 60sekundovou hlasovou hlas a m0j pFibéh jsou nyni
3. Vas poznamku o své oblibené tradici z détstvi | digitalné uchovany?
O hias a uloZte ji do slozky ,,PFib&hy“.
. , . Y Jak lepSi osvétleni zménilo
Vyfotte jeden vyznamny pfedmét na . R
- . oy L - zpusob, jakym je pribeh tohoto
] 4. Tri tmavém misté a druhy na jasném svetle, FodmEtu VWoravan?
pravidla abyste vidéli rozdil. P s '
PoSlete fotografii ze svého dne s N _
5. . . . Co bylo nejlepSi na tom, Ze jste
s, jednoduchou otazkou mladSimu - <
] Digitalni L, , . . ., | obdrZeli odpovéd?
hia&eni pfibuznému a poCkejte na jeho odpovéd.

Jak pouzivat tento kontrolni seznam:
1. ZaSkrtnéte poliCko: Jakmile dokon ite tkol, zaSkrtnéte policko vlevo ([).
2. Vyplite prazdné misto: NapiSte velmi kratkou mySlenku do sloupce ,Moje reflexe”.
3. Zavérecny krok: Jakmile zaSkrtnete vSech 5 poli€ek, ukazte tento list svému uciteli nebo

pFibuznému, abyste oslavili své nové digitalni super schopnosti!

Pamatuj, Ze i kdyZ muZe byt digitdlni svét matouci, tvé pFibéhy se pohybuji rychlosti
srdce. PokraCuj v objevovdni, bud’ trpélivy sém k sobé a nikdy nezapomen, Ze tvuj hlas

je nejduleZitéjsSi souCdsti poselstvi.

Co-funded by
the European Union
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Modul 7

Podpora mezigeneracniho ué€eni

Digitalni harmonie WP 3 — Modul 7

Plan lekce

Cilova skupina: UCitelé zakladnich a stfednich Skol
Délka trvani: 90 minut

Ramec: Projekt Digitdlni harmonie

Na konci této lekce budou u€astnici schopni:

1. Analyzovat 5 zakladnich principl mezigenera€niho u€eni (vzajemnost, struktura, pFistupnost,
reflexe, participace) a jejich uplatnéni v praxi.
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2. Aplikovat intervencCni strategie k vyvazZeni obtizné dynamiky ve smiSenych vékovych
skupinach.
Vyhodnotit profily tastnikl s cilem vytvofit pary s vysokou synergii.
ProcviCit si facilitaci spole€né tvorby s cilem zajistit rovhocennou G&ast v procesu tvorby
digitalnich projektu.

Cas Jednotka/téma Typ aktivity

0-10 min | Uvod: Moment ,Aha!“ Uvod (individudIni a na tabuli)

10-30 Galerie principl Hlavni aktivita 1 (interaktivni skupina)

min

30-55 Laboratof facilitatora Hlavni aktivita 2 (role-play)

min

55-70 Vyzva dohazovacle Hlavni aktivita 3 (vlastnim tempem / rychla
min konverzace)

70-85 Sprint spoleCné tvorby Hlavni aktivita 4 (Stfidani v malych skupinach)
min

85-90 Zaveér: Hlavni téma pro rok Hodnoceni

min 2030

1. Uvodni aktivita: Moment ,Aha!“ (10 min)

® Popis: Seznameni uCitell s mezigeneranim uéenim (ILG) s vyuZitim jejich vlastnich
zkuSenosti a reflexe téchto zkuSenosti.

e Aktivita: Ugastnici si vzpomenou na jednu nebo vice véci, které se naudili od
,ne-vrstevnika“ (nékoho mnohem star§iho nebo mladSiho).

e Vizualni prvek: ZapiSi akci (co se naucili) a pocit (jak se pfi tom citili) na virtualni nebo
fyzickou ,,sté€nu spojeni” (lepici papirky/Padlet).

e Cil: Ukazat, Ze mezigeneraCni uCeni neni pro UCastniky nic ciziho, a pfimét je k zamySleni
nad tim, jak mezigenera€ni uCeni funguje

2. Hlavni aktivita 1: Galerie principl (20 min)

® Popis: Pfedstaveni didaktickych principll mezigeneracniho uceni.

e Aktivita: Je pfipraveno 5 ,,stanoviSt” (mohou to byt plakaty nebo flipcharty) (jedno pro
kaZdy princip: Vzajemnost, Struktura, Pfistupnost, Reflexe, Uast).

e Interaktivni prvek: Skupiny prochazeji ,galerii” spole€né nebo kazdy sam. Na kazdé
stanici musi na plakaty/flipcharty napsat jednu ,,zelenou vlajku“ (znamena, Ze princip
funguje) a jednu ,,Cervenou vlajku” (znamen3, Ze princip chybi). Mohou pouzit zelené a
Cervené lepici papirky nebo psat pfimo na plakat/flipchart. Tuto aktivitu lze pfizpUsobit i
pro online prostfedi, kde ucitelé zapisuji své postfehy do rliznych sloupct na
padletu/ukolovych kartach.
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e Viditelnost: Na konci je mistnost zapInéna 5 plakaty s ,,ukazateli Usp&chu” vytvofenymi
spoleGnymi silami, které si ziCastnéni uCitelé mohou vyfotit a nechat si je. (Nebo budou
vyfotografovany a nasledné jim zaslany)

e Cil: PFevést 5 abstraktnich principl IGL do konkrétnich pozorovani ve tfidé.

3. Hlavni aktivita 2: Laborator facilitatora (25 min)
® Popis: Porozumét dynamice mezigeneraCnich skupin a procvicit si jeji Fizeni.
e Aktivita: DUleZité rolové hry ve trojicich.
e Role:
o Student ,Turbo”: Technicky velmi zdatny, netrpélivy, chce si vSe délat sam.
o ,Vahavy“ senior: Boji se, Ze zafizeni rozbije, omlouva se a neustale zada
studenta, aby ,to za n&j prosté udélal”.
o Facilitator: M4 za ukol napravit dynamiku.
e Stfidani: Kazdy hraje roli facilitadtora po dobu 5 minut. Ostatni poskytuji 2 minuty zpétné
vazby: , Posilil jste seniora, nebo jste jen vyieSil technicky problém?“
e Cil: ProcviCit si roli uCitele jako ,prostfednika“ v situacich, kdy jsou zpochybfiovany 5
zasad.

4. Hlavni aktivita 3: Vyzva dohazovace (15 min)
® Popis: Procvicit si hledani vhodnych mezigeneraCnich parQ a v€as rozpoznat pfipadné
potize
e Aktivita: UCastnici dostanou 6 ,karet osobnosti“ (3 studenti, 3 seniofi) s riznymi
vlastnostmi (napf. ,,NadSeny, ale hlu€ny*, ,Trpélivy, ale Spatné slySici, ,Technicky zdatny,
ale plachy”).
e Ukol: Sparujte je do dvojic za 5 minut.
,Rychla prezentace”: BE€hem zbyvajicich 10 minut musi G&astnici ,prezentovat” sva
parovani partnerovi a obhajit svlij vybé&r pomoci logiky storyboardu (napf. ,Spojil jsem je
kvuli jejich spole€nému zajmu o historii, ktery vyvaZuje technologickou propast”).
e Odlvodnéni: Cviasovv tlak je nuti spoléhat se na zakladni principy parovani, misto aby
pFili§ pFfemysSleli.
e Cil: Osvojit si logiku parovani na zakladé principll shody a parovani.

5. Hlavni aktivita 4: Sprint spoleCné tvorby (15 min)

® Popis: ProcviCit a zapojit se do spoleéného rozhodovani namisto ,,shora dol(” vedené vyuky.
e Aktivita: Rozdélte se do menSich skupin, kazda skupina ma 10 minut na to, aby navrhla
»spole€ny projekt” v jedné vété (napf. digitalni kucharku).
o Stfidani: Role ,moderatora” se méni kazdé 3 minuty (+1 minuta na dokon&eni)
o Role: Jeden stfidajici se moderator; ostatni mohou prevzit role seniorl a student(l nebo
se v rychlejSi verzi prosté uCastnit procesu spole€né tvorby jako oni sami
e Cil: UGitelé se naudi, jaké to je byt souCasti procesu spolené tvorby, a zaroven se naudi, jak
jej moderovat
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Zavérelna aktivita: ,Titulek z roku 2030“,

e Podnét: ,Pfedstavte si, Ze je rok 2030. VaS$ program IGL zaznamenal obrovsky uspéch. Jaky je
titulek v mistnich novinach o vztahu mezi vaSimi studenty a seniory?“
Pfiklad: ,Generace se sblizuji jednim kliknutim*

e Formativni hodnoceni: * Pozorovani facilitdtora: Zaméruji se uCitelé béhem ,Matchmaker
Challenge” pouze na technické dovednosti, nebo zmifuji také ,socidlné-emocionalni”
soulad?

e Zavérelny ukol:

,yména principl”: Na malou karti¢ku napiSte princip IGL, ktery se vdm dnes zdal nejt&ZSi k
implementaci, a jeden ,krok facilitdtora®, ktery pouzijete k jeho zvladnuti. KartiCku dejte
0sobé po vasi levici jako ,rozlou€eny darek” sdilené moudrosti.

Digitalni harmonie WP3 — Modul 7

PfiruCka s interaktivnimi aktivitami Digital Harmony

Jméno:

Datum:

Aktivita 1: Objev ,,Aha!“
Cil: Zamyslet se nad osobnimi mezigeneraCnimi zku§enostmi, abychom pochopili vzajemnost.

Ukol: Zamyslete se nad konkrétnimi dovednostmi nebo moudrostmi, které jste se naudili od nékoho
mnohem mladS$iho nebo starSiho nez vy.

e Cinnost (Co jste se nauéili?):
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e VaSe pocity (Jak jste se pFi této vyméné citili?):

Aktivita 2: Audit €ervenych a zelenych vlajek

Cil: Aplikovat 5 piliFl (vzajemnost, struktura, pfistupnost, reflexe, participace) ve tfidé.

vvvvvv

Ze pilif funguje (zelend vlajka), a jedno chovani, které ukazuje, Ze selhava (Cervena vlajka).

e MUj vybrany pili:

e Zelena vlajka (Uspéch):

e Cervena vlajka (varovani):

Aktivita 3: Scénar ,nezasahovani” facilitatora

Cil: ProcviGit verbalni mediaci bez fyzického ovladani technologie.

Situace: Student zaCina byt netrpélivy a saha po mysSi, aby ukol za starSiho spoluzaka vyreSil sam.
Ukol: NapiSte ,scénaf moderatora“ v jedné vété&, ktery studenta zastavi a podpofi star§iho
spoluzaka. At je to véta, kterou mUZete vZdy pouzit k tomu, abyste podobné situace klidné vyfesSili.

e VAaS scénar:

Aktivita 4: Laboratof dohazovace
Cil: Strategické parovani zaloZené na synergii spiSe neZ na ndhodném vybéru.
Ukol: Mate dva Ucastniky:
1. Lucas (14): Velmi rychly v praci s aplikacemi, ale snadno se nudi a mluvi silnym slangem.

2. Martha (72): Miluje mistni historii, ma velky strach, Ze ,rozbije” tablet, pohybuje se pomalu.

e Jaka je ,spoleCna plida“, kterou byste vyuZili k jejich propojeni?
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e Jaké je nejvétSi ,riziko konfliktu” u této dvojice?

Aktivita 5: Titulek z roku 2030

Cil: Vizualizovat dlouhodoby dopad Usp&Sné spoleéné tvorby. Ukol: PiSe se rok 2030. Va$ projekt IGL
je na titulni strdnce mistnich novin. NapiSte titulek.

e THE DAILY HARMONY:

Digital Harmony WP3 — Modul 7

Online mise Digital Harmony

Mise 1: Laboratof pozorovani ,,pilira“

Téma: 5 pilifd mezigenera&niho u€eni (vzajemnost, struktura, pfistupnost, reflexe, participace)
Ukol: Zamyslete se nad nedavnou interakci ve tfidé& (mezigenera®ni nebo mezi vrstevniky).
Co délat: Vyhodnotte tuto interakci podle ,pétibokého pilite”.
e Reflexe: Ktery pilif byl nejsilnéjSi? Ktery byl nejslab$i? NapiSte jednu konkrétni zménu,
kterou byste mohli provést, abyste posilili nejslabsi pilif ve vasi pfisti lekci. Ze svych
kaZzdodennich reflexi si také m(Zete vést pedagogicky denik. Vytvorte si na zakladé svych

pozorovani osobni kontrolni seznam!
e Cil: Osvojit si kritéria kvality pro jakoukoli aktivitu IGL.

Ukol 2: Piekladatel Zargonu

Téma: Komunikace a pfistupnost

Ukol: Pieklenout ,socialni propast” prostfednictvim jazyka.
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Co délat: Vyberte si tfi bézné digitalni terminy, které pouzivate kazdy den (napf. ,synchronizace”
»Cloud’ ,prohlize¢”). Pfedstavte si, Ze je vysvétlujete seniorovi, ktery nikdy nepouzival smartphone.

e Reflexe: NapiSte ke kazdému z nich vysvétleni o délce dvou vét, které neobsahuje Zadny
technicky Zargon. Pokud vam to pfipada obtizné, identifikovali jste potencialni bod tfeni pro
va$i nadchazejici osobni schlizku.

e Cil: ProcviCit si roli ,,prostfednika® mezi rlznymi digitalnimi svéty.

Ukol 3: Mentalni nacvik , bez zasahu

Téma: Rizeni dynamiky a konflikt(
Ukol: Osvoijte si zasah podle ,,pravidla nezasahovani*.
Co délat: Zaviete oCi a pfedstavte si studenta, ktery bere my$ z ruky seniorovi, protoZe se pohybuje

,prili§ pomalu”.

e Reflexe: NapiSte tfi rlizné verbalni pokyny, které by Zaka nasmérovaly jinym smérem, aniz
by se citil pokaran, a zaroven by obnovily samostatnost seniora.
o Pokyn A (jemné nasmérovadni):

o Pokyn B (spolupracujici Zddost):

e Cil: Vybudovat ,svalovou pamét” pro neutralni a efektivni facilitaci.

Ukol 4: Logika dohazovaée

Téma: Strategické parovani a synergie
Ukol: Vice nez nahodné rozdéleni do skupin.

Co délat: Podivejte se na svlj aktudlni seznam studentU. Vyberte dva studenty s velmi odliSnymi
osobnostmi (napf. jednoho ,,energického/rychlého” a jednoho ,tichého/zamyslého”).

e Reflexe: Kdybyste je méli sparovat s nékym ze starSich student(l, jaké konkrétni
,Charakterové vlastnosti“ nebo , koniCky” byste u starSiho studenta hledali, abyste pro
kazdého studenta vytvofili parovani s vysokou synergii? Prog?

e Cil: Pfejit od ,ndhodného parovani“ k ,,strategickému parovani*.

Ukol 5: VizionaF v oblasti spoleéného tvofeni

Téma: Spoluprace a sdilené vlastnictvi
Ukol: Pfechod od ,vyuky“ k ,moderovani“.

Co délat: Vymyslete jednoduchy digitalni vystup (digitalni mapu, fotoalbum, kratké video).
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e Reflexe: Urete momenty, kdy by jeden dcastnik mohl nedimysiné dominovat tvlréimu
procesu.

e Jak mUzete navrhnout fazi tvorby napad( tak, aby zkuSenosti a znalosti vSech G€astnikd,
zejména téch, ktefi si s technologii nejsou tak jisti, formovaly smér projektu?
ZapiSte si své napady a vyzkouSejte je pfi pFiSti vyuce se studenty, ktefi se iCastni méné
aktivné!

e Cil: Zajistéte, aby byl finalni projekt vytvofen spole&né s GCastniky, nikoli pro né — pFispévek
kazdého je dUlezity.

Kontrolni seznam pro UspésSné splnéni mise

Cil: Splfite vSech 5 misi a stafite se mistrem facilitatorem digitalni harmonie.

Stav | Nazev mise Co musim udélat Moje reflexe
Ul 1. Laboratof Vyhodnotte minulou interakci | Pili¥, se kterym se potykam nejvice, je:
piliFd pomoci 5 pilifd. Vytvorte si

kontrolni seznam véci, které
je tfeba zohlednit pro
UspésSné IGL.

U 2. Pfekladatel PfeloZte 3 technické terminy | Nejt&ZSi termin k vysvétleni byl:
odbornych do laického jazyka.
termind
O 3. NapiSte 3 scénarfe pro MUj nejlepSi podnét pro ,Hands-Off“ je:
Nezasahovani facilitatory pro feSeni
konfliktU.

O 4. Dohazovac UrCete logiku synergie pro 2 Budu je spojovat na zakladé:
konkrétni uCastniky.
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O 5. Spoleéna Vymyslete napady, jak posilit | Jednim ze zpUsob, jak zesilit hlasy
tvorba GCast vSech. méné vyfeCnych uCastnik(, je:

Jak pouzivat tento kontrolni seznam:
1. ZaSkrtnéte poliCko: Jakmile dokon ite ukol, zaSkrtnéte policko.

2. Vyplite prazdné misto: Do sloupce ,Reflexe” napiSte kratky popis momentu, kdy vdm ,to
doSlo”.

3. Zavére€ny krok: Tento dokument si uschovejte. Je to vaSe osobni strategickd mapa pro vasi
prvni lekci programu Digital Harmony IGL!

v v, Y774

Pamatujte: Vas uspéch se neméfFi tim, kolik ,,technologii” se seniofi nauci, ale kvalitou vztahu, ktery se
béhem procesu vybuduje. Pokud se student a senior spole¢né sméji, zatimco se snaZi najit tlaCitko,
dochdzi k digitdini harmonii. Nechte generace najit svUj vlastni rytmus!

Modul 8

Digitalni pohoda ve tridé
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 8
Plan lekce

v,

Cilova skupina: UCitelé zakladnich a niZSich stfednich Skol / uCitelé-facilitatofi
Délka trvani: 90 minut

Ramec: Projekt Digitalni harmonie

Na konci této lekce budou ucitelé schopni:

e Rozpoznat v€asné varovné signaly zavislosti na obrazovkach v oblasti chovani, emoci,
fyzického zdravi a Skolnich vysledkd.

e Navrhnout a zaClenit alespon dvé cviCeni pro digitalni rovnovahu do skute&né vyuky.
e Aplikovat jednu aktivitu na posileni odolnosti, kterda podporuje emocni regulaci
spojenou s digitalnimi zazitky.

e SpoleCné vytvorit strategii pro tfidu, kterd podporuje zdravé digitalni navyky a sdilenou
odpovédnost.
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Cas Jednotka/Téma Typ aktivity
0-15 min [Digitalni zrcadlo Uvodni (reflexni skupina)
15—-30 min [Rozpoznavani znameni Hlavni aktivita 1 (interaktivni)

30-50 min [Navrhovani digitalni rovnovahy [Hlavni aktivita 2 (spoluprace)

50-70 min [Digitalni reset Hlavni aktivita 3 (samostatna)
70-85 min [Budovani digitalni kultury Hlavni aktivita 4 (skupinovy navrh)
85—90 min [Reflexe a zavér 7avér/hodnoceni

1. Uvodni aktivita: Digitalni zrcadlo (15 min)

e Popis: Tato aktivita vybizi uCitele k zamySleni nad vlastnimi digitalnimi zkuSenostmi a tim, jak
ovlivAuji kulturu ve tfidé.

e Aktivita: ,Zastavte se a zamyslete se — moje digitalni tFida“

e Moderator pozada ucastniky, aby si pfeCetli: ,Zamyslete se nad okamzikem, kdy se vaSi Zaci
béhem digitalnich aktivit zdali bud plni energie, nebo pfetiZeni. Co jste si vSimli?“

o U&astnici napidi na lepici listek (nebo spole€nou tabuli) jedno slovo, které popisuje,
jak se zaci citili (napt. unaveni, soustfedéni, nervézni, ve spéchu).

o Interaktivni prvek: Skupina seskupi slova do Gty kategorii:
Chovani — Emoce — Fyzickd stranka — Akademicka stranka
To odrazi Ctyfi oblasti digitalni nerovnovahy pfedstavené v modulu.

2. Hlavni aktivita 1: Rozpoznavani pfiznak( (15 min)
e Popis: UGastnici si procviéi rozpoznavani varovnych signalt na redlnych profilech zaka.

e Aktivita: Analyza profili Zak(. Ve dvojicich si uCitelé pfectou profily Zakl Noaha, Sofie a
Malika. ldentifikuji:

o PFiznaky v chovani
o Emocionalni znaky
o Fyzické pFiznaky
o Akademické pfiznaky
Cil: pFejit od jednotlivych pfiznaku k vzorciim.

Podnét k zamySleni: ,Které pfiznaky zaznamenavate ve své tfidé nejCast&ji?”
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3. Hlavni aktivita 2: Navrhovani digitalni rovnovahy (20 min)

Popis: UCitelé pochopi, jak zaClenit navyky digitaini hygieny do kazdodenni vyuky.

Aktivita: MUj plan digitalni hygieny: uCitelé si vyberou jednu denni lekci a navrhnou:

o Uvodni aktivitu bez obrazovky

o Prechod k digitalnimu resetovani
o Aktivitu ,,odloZeni zafizeni”

o Zkontroluji si ozndmeni

Interaktivni prvek: UCitelé se podéli o své plany a navrhnou zlepSeni.

4. Hlavni aktivita 3: Digitalni reset (20 min)

Popis: UGastnici si vyzkou$i stejnou techniku regulace emoci, ktera bude pouZita u ZakQ.
Aktivita: Digitalni reset — vSimavost
Postup:
o Odlozte vSechny pfedméty.
o Provedou se tfi hluboké nadechy.
o Vtichosti se zamyslete nad otazkou: ,Jak se pravé ted citim?”
o NapiSte digitalni spou$téc, ktery dnes ovlivnil vasi naladu.

Reflexe: Které z téchto postupl pouZijete u svych Zak(d na prvnim a druhém stupni?

5. Hlavni aktivita 4: Budovani digitalni kultury (15 min)

Popis: UGitelé vytvofi pFistup na Urovni tfidy zaloZeny na konceptu spole€né tvorby.

Aktivita: Charta digitalni rovnovahy.

V malych skupinach u€astnici:

Co-funded by
the European Union

o Brainstormovat pozitivni a negativni faktory ovliviiujici soustfedéni.
o Dohodnou se na 4-6 principech.
o Vytvofi Chartu digitalni rovnovahy.

Cil: Pfejit od ,,pravidel” k ,,sdilené odpovédnosti”.

Zavére€na aktivita: Kruh zavazki
o Ucastnici se podéli o jednu véc, kterou udélaji v nasledujicim tydnu.

o Formativni hodnoceni: Facilitator bude sledovat:
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= Rozpoznani v€asnych varovnych signal(
= Pouzivani technik digitalni hygieny

= Zapojeni do reflexe

e ZavéreCny dotaznik: UCitelé musi odpoveédét na otazku: ,Ktery z Casnych pfiznak( digitdini
nerovnovdhy budete v budoucnu sledovat pozornéji?“

igitalni harmonie WP3 — Modul 8
firucka s interaktivnimi aktivitami k digitalni harmonii

U O

Cil: Uvédomit si, jak digitalni prostfedi ovliviiuje u€eni a emocCni rovnovahu vaSich zak(.

Ukol: Zamyslete se nad nedavnou hodinou, b&hem niZ Zaci pouzivali digitalni zafizeni. NapiSte jeden
pozorovatelny znak, ktery jste zaznamenali v kazdé z nasledujicich oblasti:

Chovani (napf. pozornost, impulzivita):

Emocionalni (napf. nalada, frustrace, tUzkost):

Fyzicka (napf. drZeni téla, dnava):

Akademické (napf. soustfedéni, dokonCeni ukolu):
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Reflexe:
Kterd oblast vykazuje ve vaS$i tfidé nejvyraznéjSi znamky nerovnovahy?

Cil: Identifikujte v€asné indikatory digitalni nerovnovahy ve vSech Ctyfech oblastech.
Ukol: PFe&téte si profil kaZdého Zaka. Napite hlavni oblast, kterd je podle vas postiZena.
Moznosti: Chovani | Emoce | Fyzicka stranka | Skolni vysledky

Profil studenta 1 — Sofia, 12 let

Sofia je motivovana a spoleCenska Zakyné, ktera se obvykle sebevédomé zapojuje do vyuky.

V posledni dobé se vSak jeji nalada zda byt proménlivéjsi, zejména po prestavkach, kdy maji Zaci
povoleno kontrolovat zpravy. V§imnete si, Ze Sofia b&hem pFestavek opakované kontroluje svUj
telefon, i kdyZ to neni nutné. Kdyz ji pozadate, aby telefon odloZila do pfihradky na zafizeni, je
napjata. BE€hem vyuky se Sofia jevi jako rozptylena a Casto vas Zada, abyste zopakovali pokyny. V
jejim seSitu jsou nedokonCené prace nebo nedplné tkoly. BEhem tiché reflexe zminila, Ze se citi ,na
nervy“, kdyZ néco zvefejni online a nedostane rychle komentére. Také naznaluje, Ze se citi
vylouCena, kdyz jeji pFatelé sdileji fotografie, na kterych neni. V socidlnim ohledu je b&hem
skupinovych Ukoll ti$Si. Vyhybd se dobrovolnym odpovédim, které by dfive sdilela sebevédomé.

VaSe odpovéd’

Profil Zdka 2 — Noah, 9 let

Noah je pratelsky a zvidavy zak, ktery ma obvykle rad praktické Cinnosti.

V poslednich nékolika tydnech jste si vS&imli malych, ale trvalych zmén v jeho chovani. BEhem hodin,
kdy se pracuje s tablety, se Noah do €innosti velmi ponofi a ma potize pfestat, kdyz Cas vyprSi. Kdyz
ho pozadate, aby zafizeni vypnul, vaha, vrti se nebo fekne ,je§té jednu minutku®. PFi Gkolech bez
pouZiti digitalnich technologii se Noah zda byt rozptyleny. Casto pohliZi sm&rem k mistu, kde jsou
uloZeny tablety, a pta se, kdy bude dalSi digitaIni aktivita. Také zaCal chodit do tfidy unaveny a
b&hem dopolednich hodin Casto ziva. Kdyz se ho zeptate, vysvétli, Ze sleduje videa ,,do pozdnich
hodin, protoze mi to pomaha relaxovat”. BEhem skupinové price se Noah nékdy stdhne do sebe
nebo ztrati soustfedéni, zejména pokud Ukol nezahrnuje praci s obrazovkou. Jeho rukopis se zhorSil a
Castéji mu unikaji pokyny.

VaSe odpovéd”

Profil Zadka 3 — Malik, 14 let

Malik je bystry zZak s vynikajicimi digitalnimi dovednostmi a vasni pro hrani her.
V poslednich mé&sicich jste v8ak zaznamenali zmé&nu v jeho zapojeni a Grovni energie. Casto pFichazi
do Skoly unaveny, nékdy si pfed zaatkem hodin mne o&i nebo opira hlavu o lavici. Na dotaz fika, ze
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,byl dlouho vzhUru a hral hry s kamarady*, ale trva na tom, Ze to ,,stale zvlada“. Pfi digitalnich
ukolech Malik pracuje rychle, ale je frustrovany, kdyz technologie nefunguje rychle nebo kdyz musi
prejit k analogovym aktivitam. VSimli jste si, Ze je podrazdény pfi pfechodu od obrazovky k jiné
¢innosti. Jeho odevzdavané domaci Ukoly jsou méné dusledné, nékolik ukoll chybi nebo je dokondil
narychlo. Pfi skupinovych projektech se u€astni méné aktivné a zda se, Ze je mySlenkami jinde. PFi
diskusi o zvycich pfi pouzivani obrazovky to smete ze stolu smichem, ale jeho fe€ téla prozrazuje
stres — zat'até Celisti, poklepavani prsty, vyhybani se oCnimu kontaktu.

VaSe odpovéd’

Reflexe: Kterd oblast se v t&chto profilech objevuje nejvyraznéji?

Cil: Vytvorte jeden jednoduchy postup digitalni hygieny pro vasi tfidu.
Ukol: Vyberte si jednu lekci, kterou uéite. Pfidejte jeden moment na reset a jeden hygienicky postup.

Lekce:

Pred obrazovkami Béhem Po pouziti obrazovek

S jakymi obtizemi se mohou studenti pfi této rutiné setkat?

Cil: VyzkouSet si strategie emoCni seberegulace a zamyslet se nad nimi.

Ukol:
DokonCete digitalni reset.

1. Pauza: PoloZte zafizeni obrazovkou dolU.
2. Dychani: Nadechnéte se na 4, vydechnéte na 6 (3 cykly).

3. Reflexe: NapiSte jednu digitalni situaci, kterd ovliviiuje va$i naladu.
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Ktera strategie by vaSim student(im nejlépe pomohla?
L] Hluboké dychani

[ Pfestavky od obrazovky

[ Zapisky do deniku

[ Rozhovor s dospélym, kterému dlvéfujete

Proc?

v

Cil: PFevést nauCené poznatky do praxe ve tfidé.

Ukol: NapiSte t¥i profesni zavazky, které budete uplatfiovat ve své tfidé.

1. Budu
2. Budu
3. Budu

v, w

Jedna Cinnost, kterou za€nu pFisti tyden:

Podpis:
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 8
Online ukoly Digital Harmony

Téma: Porozumeéni digitalnimu blahu

Ukol: Po dobu 3 vyuGovacich dnu sledujte, jak se citite pfed a po pouZiti digitalnich nastroju ve
vyuce.

e Co délat: Na konci kazdého dne napiSte:
o digitalni nastroj/aktivitu, kterou jste pouzili

o VaSe vyukové pocCasi:

= SlunecCno: plny energie, soustfedény
= ZataZeno: unaveny, rozptyleny

= Bouflivy: ve stresu, frustrovany

e Reflexe: Které digitalni aktivity vam dodavaji pocit slune€ného dne?
Které z nich vam zkazi den?
Jaka mald zména by mobhla zitra zlepSit vaSi rovnovdhu?

Téma: Regulace emoci a modelovani
Ukol: ProcviGuijte si pauzu a reflexi, kdyZ b&hem digitalnich lekci pocitite napéti.
Co délat: Kdyz si vSimnete stresu (technickad porucha, nepozorni Zaci, pfetiZzeni):

e Zastavte se na 10 sekund
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e Zhluboka se nadechnéte
e Zeptejte se: ,Jakd reakce ted mym Zdak(m pomUiZze?”

e Reflexe: NapiSte jeden moment, kdy jste se zastavili, misto abyste reagovali rychle.
Co jste udélali jinak?

Téma: Rozpoznani prvnich pfiznak( digitalni nerovnovahy
Ukol: Vyberte si jednu tfidu a sledujte v ni v&asné varovné signaly.
e Co délat: ZaSkrtnéte vSechny pfiznaky, které si tento tyden vSimnete:

[ SniZena koncentrace

[J Emocionalni uzavienost

[J Namahané o€i nebo Unava

LI Impulzivni pouzivani elektronickych zafFizeni
[J NizSi kvalita prace

e Reflexe: Ktera oblast se jevi jako nejvice postizena?
Co by studenti mohli potfebovat vice: strukturu, pfestavky nebo emocionalni podporu?

Téma: Podpora digitalni rovnovahy
Ukol: Navrhnéte jednu malou zmé&nu na podporu digitalniho blahobytu student(.
e Codélat:
Vyberte jednu strategii:
[ Pfestavka od obrazovky
[] Pauza na dychani
O Zahdjeni bez zafizeni
[ Denik reflexe
[J Obnova venku

NapiSte, kdy a jak to budete pouzivat:

e Reflexe: Jak tato zména ovlivnila atmosféru ve tfidé nebo zapojeni Zaku?

Téma: Profesiondlni digitalni ob&anstvi
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Ukol: NapiSte tfi osobni zavazky pro svou pedagogickou praxi.

1. Budu
2. Budu
3. Budu

Tento slib si uloZte pobliz svého planovaciho prostoru nebo digitalniho pracovniho prostoru.

Kontrolni seznam pro uspésné splnéni mise

Jméno:

Cil: DokonCete vSech 5 misi a stafite se Strazcem digitalni harmonie.

Stav [Nazev mise Co musim udélat Moje reflexe

a

Jedna véc, kterd ve mné vyvolala ,bouflivé“
Sledoval jsem své emoce po |pocity, byla:

] dobu 3 dnu
1. Vyuka o

pocCasi

Rozhodl/a jsem se:

Pouzil/a jsem funkci ,Pauza a

0 . reflexe” jednou
2. TlaCitko

pauza

. ... » , [|Hlavni postiZzend oblast byla:
Zaznamenal jsem poCateCni

pfiznaky
3. Vyvazeni
skenovani

Zménilo to mou tfidu, protoze:
VyzkouSena jedna strategie
] [4. Plan obnovy [pro zlepSeni pohody

O |s. Maj slib Napsal jsem své 3 zdvazky Muj nejdulezitéjsi slib je:
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Stav

Nazev mise

Co musim udélat Moje reflexe

Jak pouzivat tento kontrolni seznam:

10. ZaSkrtnéte poli¢ko: Jakmile dokonCite tkol, zaSkrtnéte poliko vlevo (L1).

11. Vyplnite prazdné misto: Do sloupce ,Moje reflexe” napiSte kratkou mySlenku.

12. Zavérecny krok: Jakmile zaSkrtnete vSech 5 poliCek, ukaZte tento list svému uCiteli nebo
rodiCi, abyste oslavili své nové digitalni super schopnosti!

Digitdlni pohoda nespoCivd v odstranéni technologie, ale v jejim moudrém pouZivani.
Malé, zamérné zmény mohou chranit mysl vaSich Zdaku i vaSi vlastni,

Zastavte se, zamyslete se a zvolte rovnovdhu.

Co-funded by
the European Union

Modul 9

Navrh a hodnoceni projektu
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Digitalni harmonie WP3 — Modul 9
Plan lekce

Cilova skupina: UCitelé a lektofi
Délka trvani: 90 minut

Ramec: Projekt Digital Harmony

Na konci této lekce budou u&astnici schopni:

1. Navrhnout uceleny mezigeneraCni digitalni projekt zaloZzeny na spole€né tvorbé a pfistupnosti.
2. Identifikovat a fidit rizika souvisejici s technologii, logistikou a emociondlni bezpe&nosti.

3. Pouzivat praktické monitorovaci nastroje, jako jsou pozorovaci listy a reflexni deniky, k
sledovani pokroku projektu.

4. Formulovat strategii hodnoceni, ktera kombinuje kvantitativni a kvalitativni dlkazy k méfeni
dopadu.
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Cas Jednotka/téma Typ aktivity
0-15 min Zaklady: Pro€ je design dulezity Uvodni (skupinova reflexe)
15-30 Faze 1: Potfeby a oCekavani Hlavni aktivita 1 (interaktivni mapovani)
min
30-50 Faze 2: Spole€né vytvareni vzdélavaci Hlavni aktivita 2 (interaktivni workshop)
min cesty
50-70 Faze 3: OperaCni planovani a rizika Hlavni aktivita 3 (vlastnim tempem /v
min malych skupinach)
70-85 Faze 4: Méfeni lidskych vztaht Hlavni aktivita 4 (vybér interaktivniho
min nastroje)
85-90 Reflexe a zavér Zavér/hodnoceni
min

1. Uvodni aktivita: Sila zimé&rného navrhu (15 min)

e Popis: Pfiprava prostfedi tim, Ze se projektovy design odliSi jako pedagogicky akt, nikoli jako
administrativni.

e Aktivita: Podnét ,Zastavte se a zamyslete se“. Facilitator pfedstavi tfi dimenze IGL:
pedagogickou, socidlné-emocionalni a praktickou.

e Interaktivni prvek: U&astnici sd&li jeden svij pfedpoklad ohledné toho, jak star$i lidé nebo
studenti vnimaji technologie, a diskutuji o tom, jak by tento pfedpoklad mohl ovlivnit ndvrh
projektu.

2. Hlavni aktivita 1: Mapovani o€ekavani (15 min)

e Popis: Porozumé&ni motivacim a obavam obou generaci pfed zahajenim projektu.

e Aktivita: Pomoci digitdlni tabule nebo fyzickych plakat( u¢astnici simuluji cvi€eni ,mapovani
oCekavani”.

e Ukol: Urcete tfi spole¢né nad@je a tfi spoleGné obavy student( i senior(i ohledné digitalni
spoluprace.
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3. Hlavni aktivita 2: Workshop spole€né tvorby (20 min)

e Popis: Pfechod od pldnovani shora doll ke sdilené odpovédnosti.

e Aktivita: Generovani napadil a navrh cill SMART. * Interaktivni prvek: V malych skupinach
uCastnici pomoci techniky ,,shlukovani“ seskupi napady na projekty (napf. mistni historie,
fotografie) a navrhnou dva cile SMART, které jsou konkrétni, méfitelné, dosazitelné, relevantni a
Casove ohraniCené.

4. Hlavni aktivita 3: OperaCni plan a registr rizik (20 min)

e Popis: Vypracovani strukturovaného postupu s predvidanim prekazek.

e Aktivita: Navrh minimalné Zivotaschopného projektu (MVP). * Samostatna prace/malé
skupiny: UGastnici vypracuji kratky projektovy brief véetné& Gasového harmonogramu,
potfebnych zdroju a tabulky ,Rizika a nouzové plany“ pro pfipad technickych potiZi nebo
problému s pfistupnosti.

5. Hlavni aktivita 4: Nastroje pro méreni dopadu (15 min)

e Popis: Vybér spravnych nastrojl pro zachyceni rlstu dovednosti a pohody.

e Aktivita: Matice vyb&ru nastroja. * Interaktivni prvek: Ugastnici obdrZi ,Matici sb&ru dat“ a
musi vybrat, které nastroje (napf. Emoji exit cards, deniky G€astnikl nebo rubriky) jsou
nejvhodnéjsi pro méfeni ,digitalni autonomie” versus ,,emocionalniho pohodli“.

e ZavéreCna aktivita: Zavazek k implementaci.

e Aktivita: Kazdy uCastnik sdéli jednu Gpravu pfistupnosti (napf. velky tisk, upravené tempo),
kterou bude ve svém projektu upfednostfiovat.

e Formativni hodnoceni: Facilitator zkontroluje navrhy cild SMART z aktivity 2, aby se uijistil, Ze
jsou v souladu s principy vzajemnosti a univerzalniho designu.

e Zavéreény dotaznik: UCastnici musi odpov&dét na otazku: ,Jaké jsou dva klicové typy dlikazu
potifebné pro vyvaZenou zpravu o dopadu?“ (OCekavana odpovéd: kvantitativni a kvalitativni).
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Digital Harmony WP3 — Modul 9
PfiruCka s interaktivnimi aktivitami Digital Harmony

Jméno:

Datum:

Aktivita 1: Navrhova mistnost detektiva

Cil: Identifikovat zdkladni pilife mezigeneraCniho projektu.
Ukol: PfeCtéte si nize uvedené souCasti projektu. NapiSte, ke kterému pilifi kazdda Cinnost patfi.

Moznosti: Pedagogicky, Socidlni/emociondlni, Prakticky.

1. Scénaf: Zajistit, aby v mistnosti pro workshop byly k dispozici obrazovky s vysokym
kontrastem a pohodIné Zidle pro starSi GCastniky.

VaSe odpovéd”:

2. Scénar: Naplanujte hru na seznameni, ktera snizi nervozitu studentl a senioru.

VaSe odpovéd”

3. Scénar: Stanoveni jasného cile, aby se vSichni do konce hodiny naudili pouzivat digitalni

mapu.
VaSe odpovéd’
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Aktivita 2: Vyzva ,Vzdjemnost“

Cil: ProcviCit spole€nou tvorbu a identifikaci sdilenych hodnot.
Situace: Planujete projekt na téma ,TradiCni recepty a digitalni vypravéni pfib&hl”.

Ukol: Nenechte studenty, aby se navzajem uGili pouze technické dovednosti. MUZete uvést jednu
véc, kterou kazda skupina ,,nauCi” nebo , pfeda” té druhé?

e Co starSi dospély pFinasi studentovi:

e Co student pfinasi starSimu dospélému:

Aktivita 3: Cvieni SMART Target

Cil: Pfechod od vagni pfedstavy k jasnému pedagogickému milniku.

Ukol: Vezméte si nize uvedeny vagni cil a pfepiSte jej podle kritérii SMART (konkrétni, mé&fitelny,
dosazitelny, relevantni, Casové ohraniCeny).

e Neskonkrétni cil: ,,Chceme, aby pomoci po&itaCl vypravéli o svém Zivoté.”
MUj cil SMART:

Aktivita 4: Matice pro vybér nastrojl

Cil: Najit spravny hodnotici nastroj pro cil projektu.

Ukol: Musite prokazat, Ze va$ projekt byl Gsp&3ny. Nakreslete &aru, ktera spoji cil s nejvhodn&j$im
hodnoticim nastrojem.

Cil Hodnotici nastroj

Méfreni digitalnich dovednosti Pozorovaci list / kontrolni seznam
Méreni socialnich vazeb Prlizkum pred a po projektu
Zaznamenavani emocionalniho rlstu Reflexni denik / Rozhovor
Sledovani urovné zapojeni Zaznam dochdazky a uCasti
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Aktivita 5: Nouzovy plan ,Co kdyby?“

Cil: Planovani technickych a socidlnich rizik.
Ukol: PFedstavte si, Ze jste v polovin& své 90minutové lekce a vypadne internet.

Krok ,,Digitalni harmonie“: NapiSte jednu , beztechnologickou” aktivitu, ktera udrzi mezigeneraCni
spojeni pfi Zivoté, zatimco se opravuje Wi-Fi.

MU;j plan B:

Podpis architekta projektu digitalni harmonie:

Digitalni harmonie WP3 — Modul 2

Online mise digitalni harmonie

Ukol 1: Honba za pfistupnosti

Téma: Univerzalni design pro uc¢eni (UDL).
Ukol: Jste ,architektem pristupnosti“ svého vlastniho projektu.

e Postup: Otevrete hlavni digitalni nastroj nebo aplikaci, kterou hodlate v ramci svého
projektu pouzit (napr. Canva, Google Maps, editor fotografii). Projdéte si nabidku
~Nastaveni“ nebo ,Pristupnost”. Najdéte tri funkce, které pomahaiji uzivatelim s
rlznymi potrebami (napfr. vysoky kontrast, prevod textu na rec¢, zména velikosti
pisma).

potize s jasnym vidénim obrazovky.

Ukol 2: Rozhovor s osobnosti

Téma: Potreby a ocekavani.

Financovano Evropskou unii, Nézory a stanoviska vyjadiena v tomto dokumentu jsou wSak pouze ndzory a stanoviska autora
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Ukol: Procvicte si design zaloZzeny na empatii.

e Co délat: Najdéte si potencialnino Ucastnika (studenta nebo starsiho ¢clovéka).
Zeptejte se ho: ,,Kdybychom méli spolecné vytvorit digitalni projekt, jaka je jedna
,kouzelna‘ véc, kterou byste rad vytvoril, a jedna ,désiva‘ véc souvisejici s technologii,
ktere bychom se méli vyhnout?*

e Reflexe: Do svého deniku si zapiste, jak jejich ,désiva“ véc zméni zpUsob, jakym
naplanujete prvnich 15 minut vaseho workshopu.

Ukol 3: Laboratof pro nepfedvidané situace ,,Co kdyby?“

Téma: Rizeni rizik a emocni bezpedi.
Ukol: Pfipravte se na neoéekavané.

e Co délat: Predstavte si ,nejhorsi mozny scénar”, kdy ve vasi Skole uprostred hodiny
uplné vypadne Wi-Fi. Musite vést 10minutovou aktivitu, kterd nevyzaduje zadnou
technologii, ale presto propoji obé generace.

e Reflexe: Strucné popiste svou aktivitu ,plan B“. Proc¢ je dulezité zachovat klid a byt
spolecensky, i kdyz selze technika?

Ukol 4: Navrh hodnoceni

Téma: Méreni dopadu (kvantitativni a kvalitativni).
Ukol: Navrhnéte si viastni ,nastroje pro shromazdovani diikaz(“.

e Co délat: Prohlédnéte si nastroje z modulu 3 (dotazniky a pozorovaci listy). Napiste 3
konkrétni otazky pro ,zavéreCny dotaznik“: jednu tykajici se technického pokroku,
jednu o pocitech a jednu o vztahu s druhou generaci.

e Reflexe: Ktera z téchto tfi otazek podle vas poskytne nejvyraznéjsi ,lidsky pribeh”
pro vasi zavérec¢nou zpravu o dopadu?

Ukol 5: Prezentace Harmony

Téma: Advokacie a udrzitelnost.

Ukol: Zajistéte budoucnost svého projektu.
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e Co mate udélat: Predstavte si, ze mate 60 sekund na to, abyste presvédcili reditele
vasi skoly, aby financoval druhé kolo tohoto projektu. Pripravte si kratkou
~prezentaci“ zamérenou na socialni a pedagogicke prinosy, o kterych jste se v tomto
modulu dozveédéli.

e Reflexe: Zamérili jste se vice na ,digitalni“ dovednosti nebo na ,harmonii*
(propojeni)? Skutecny projekt digitalni harmonie potrebuje trochu od obojiho!

Financovano Evropskou unii, Nézory a stanoviska vyjadiena v tomto dokumentu jsou wSak pouze ndzory a stanoviska autora
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Kontrolni seznam pro UuspésSné splnéni mise

Moje digitalni harmonie: Kontrolni seznam Usp&8nosti mise

Jméno:

Cil: DokonCete vSech 5 misi a stafite se architektem projektu Digitalni harmonie.

Stav Nazev mise Co musim udélat Moje reflexe

L] 1. Pfistupnost Najdéte 3 funkce pro usnadnéni pfistupu Jedna z funkci, kterou
ve zvolené aplikaci. jsem naSel, je:

Ol 2. Persona Udélejte rozhovor s potencialnim NejCastéji
uCastnikem o jeho nadé&jich a obavach. zmiflovanou obavou

bylo:

L] 3.,,Co kdyz?“ Vymyslete 10minutovou zalozni aktivitu Moje aktivita planu B
bez pouziti technologii. je:

] 4. Hodnoceni NapiSte 3 otazky do zavéredného Moje oblibend otazka
dotazniku pro uCastniky. je:

O 5. Prezentace NapiSte/nahravejte 1Iminutovou Hlavni vyhoda, kterou
prezentaci. zdUraznim, je:

ZavérecCny krok: Jakmile zaSkrtnete vSech 5 poli€ek, jste pfipraveni vést svUj vlastni mezigeneracni
digitalni projekt. Gratulujeme!

»Pamatujte, Ze dobre navrZeny projekt je mostem, ktery zUstdvd pevny dlouho
po vypnuti obrazovek.”
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